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第 1章研究の背景 と目的
研究の背景
平成22年度児童生徒の食事状況等調査報告書によると、学校給食がない日は、すべての
栄養素の摂取量が少なく、特にカルシウムは顕著に少ないという調査結果がある。
また食品群の摂取量をみても、給食のない日の昼食においては、穀類、菓子類、嗜好飲
料に頼つた食事内容となつている。(日本スポーツ振興センター2012食生活実態調勘
また、小学生 (5年)、 中学生 (2年)を対象とした調査 (香川県教育委員会 2010に
よると、休日の昼食で主食・主菜・副菜がそろつている割合は、各 31.7%、26。9%であり、
食事バランスに問題のある家庭は多い。学校給食はこのような家庭での食事の問題を補 う
役割も持つが、学校給食未実施の場合、食事バランスの維持が困難となり、菓子パン、お
にぎり、コンビニ弁当といつた昼食になる生徒もいる。保護者だけではなく、児童生徒自
身が食事バランスについて理解し、一食分の食事は自らが用意できるようになることが必
要と考えられる。
豊中市は中学校給食が未実施であり、教育委員会が市立小学校6年生児童に食育副読本
「はじめよう おべんとうづくり」の冊子を配布している。本冊子には、お弁当づくりのル
ールと、基本的な調理法・ レシピが記載されており、家庭科を中心とした食育の授業に用
いられること、そして、最終的には児童が家庭で自分の弁当をつくる時に活用されること
を目的として作成された。
しかしながらこのお弁当づくり冊子が家庭科等の授業において、どのようにどれくらい
活用されているのか、さらには児童が家庭で使つているのか等は不明であり、「バランス
のとれた一食分の食事を作る」ために適した内容となつているのかも検証されていない。
研究の 目的
1.使用状況調査等を踏まえ、児童が一人で食事バランスがとれたお弁当を作ることがで
きる内容をもつた、食育副読本「はじめよう おべんとうづくり(以下「従来版」と略記)」
改訂版を作成・評価する。評価結果をもとに更なる改変を試み、同時に「副読本の活用法」
をまとめる。
2.改訂版作成の過程で得られた、児童による副読本の評価、家庭科教諭への質問紙調査
を通して、児童の調理技術の実態を明らかにする。
第2章 改訂版の作成・評価・改訂のプロセス
1.「はじめよう おべんとうづくり」の改訂版を作成するに当たり、完成版作成までのフ
ローチャー トを表2-1に示す。
表2-1  「メニュー作り編」完成までのフローチヤー ト
1)従来版 「はじめよう おべんとうづくり」の使用状況等の質問紙調査を豊中市立41
小学校の家庭科教諭・6年生の担任および6年生担任経験教諭・栄養教諭対象に行つた。
この調査により、豊中市教育委員会が毎年配布している冊子が授業等で使われているかを
把握し、改訂するならば、どのように改定すればよいか糸口を探れるのではないかと考え
た。また、小学6年生の調理技術について、23項目の質問紙調査を行つた。豊中市立小
学校4校、6年生192人に調査を行つた。この調査で、6年生の 3学期が終了する段階
で、どれくらいの調理技術を取得しているか把握し、従来版テキストにあるメニューが作
れるかの判断をするために必要であると考えた。
2)従来版を使用した家庭科授業の参与観察を行つたところ、メニューが決められない児
童が多くいることが観察された。そこで、従来版 「はじめよう おべんとうづくり」の改
訂版として、「メニュー作り」に主眼を置いて、サンプルテキス トを作成することとした。
そのサンプルテキストの特徴は、以下①,②,③の内容をもつたサンプルテキス トを作成
した。①先ず、主食をきめよう。次に、主菜を決めよう。その次に、副菜2種類を決めよ
事前調査(従来版の使用状況・6年生の調理技術)
家庭科参与観察において、メニュー か決まらない児童が多くいる
サンプルテキスト1の作成
サンプルテキスト1を使つて、モニター 調査(児章・生徒とその保護者15人)
家塵科教論に指導のポイント調査
サンプルテキスト2の作成
サンプルテキスト2を使つて、モニター 調査(6年生児童とその保護者31人)
完成版の作成
うというルールを作つた。。
決めたメニューを書き込んでいくためのメニューシー ト (図2-2)を作成し、お弁当の
出来上がリイメージができるよう、お弁当の設計図、記録のためのイラストか写真を貼り
つけるワークシー ト (図2-3)も作成した。従来版には作り方はイラス トで掲載されてい
るが、メニューの出来上がりを、一日でわかるように、②メニューはすべてカラー写真で
掲載した。メニューについては従来版と同じメニュー33種類 (図2-4)のカラー写真にし、
わかりやすくした。
③ 33種類の料理ごとに、手早く、おいしくできるコツやポイントにマークを付けて記載
した。表2-3にポイントマークを付けた内容をまとめた。
3) サンプルテキス トを使つたモニター児童・生徒 (小学 5年生～大学院生までの15人)
に依頼した。実際に、テキス トを使つてお弁当を作り、その後質問紙調査は、児童生徒と
その保護者を対象に行つた。
4) さらに児童の実態を把握するために家庭科教諭に対して指導のポイント等について質問
紙調査を行つた。
5) 1回目のモニター調査結果から、さらに改良を加えた。
改良点は材料の重量表記を大さじ、小さじ、計量カップで計れる表記にしてほしいという
意見が多くあり、重量表記と容量表記の両方で記載した。また、食材も目安になるものが
ほしいという意見も多くあり、材料もカラー写真で掲載し、サンプルテキス ト2を作成し
た。
6) サンプルテキス ト2を使つたモニター児童31人(6年生)にお弁当作りと、その後児
童とその保護者を対象に質問紙調査を行つた。
7) モニター調査の結果、サンプルテキスト2にさらに改良を加えた。
改良点は料理の難易度、切り方、火加減など、詳細な記載が必要という結果が得られたの
で、再度テキストに反映させ、「はじめよう おべんとうづくり (メニュー作り編)」 を完成
させた。
「従来版」と「メニュー作り編サンプルテキス ト」の特徴を表2-2にまとめた。
8)従来版とメニュー作り編の実物の縮小を図2-1に記載した。
「はじめよう おべんとうづくり」は昭和 60年から豊中市教育委員会が6年生児童に配
布している。以下「従来版」と略記する。改訂版を「メニュー作り編」と略記する。
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表2-2  「従来版」と「メニュー作り編サンプルテキスト」の特徴
表2-3 サンプルテキス トのポイン トマークについて(重複記載あり)
ポイントマークの内容 項目数
諄 詢 ιjヽ 菫 僣 15
切 り方 10
火加減 8
上手にできる方法 8
手早くできる方法 5
おい1´くできる方法 5
器具の使 い方 3
アイデア 2
伍取 り、見栄え 2
順 番 2
味付け
注意 1
安全 1
無駄なく 1
詰め方 1 (n33)
特徴項目 「従来版」 「メニュー作り編サンプルテキスト」
調理の基礎
切り方、火加減、身じた<、 衛生など
イラストで記載
ポイントマークで記載。
料理のイメ
ージ
料理名のみで、イメージしに<い。
カラー写真なので、出来上がりが一日でわ
かる。
メニューを
決め
赤、黄、緑の食品を使つてその中から
決めてい<が、決めにくい。
メニュー決めのルールに沿つて主食、主菜、
副菜をそれぞれのカラー写真の中から選ぶ
ので、メニューは決めやすい。
作り方
作り方を工程ごとにイラストで掲載し
ているので、調理がしやすい。
文章で記載なので、イメージしに<い。
材料 文章で記載 カラー写真で掲載
弁当の詰め
方
詰め方の例をイラストで掲載してい
る。
詰め方の例はカラー写真で掲載
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第3章  調査方法と結果
1.事前調査
(1)「はじめよう おべんとうづくり (従来版)」 の活用状況の調査
【目的】:豊中市教育委員会配布の「はじめよう おべんとうづくり」の認知と活用
状況を把握する。
【方法】:豊中市立41小学校の家庭科教諭06年生担任および6年生担任経験教諭・
栄養教論合わせて205人に調査用紙を郵送した。
質問紙および自由記述式。
21校47人回答が得られた。
【結果】 :1.表3-1より使用状況 配布を知っている37人(7996)が回答し、授業で
活用26人(内家庭科授業で24人)が活用していた。
2.改善してほしい内容として、表3-10図3-1-Dのように、「簡単に作れる」「メニ
ュー数を増やすJ「お弁当の詰め方」「食材の取り扱いに工夫がいる」などであつた。
子ども向けテキストがあるとよいと85%が回答している。具体的には「簡単に作れる」
「楽しそうなイラスト、写真」「自分で作ってみようと思える」「栄養のバランス」
等であつた。
【考察】:27年間配布されているので、家庭科の授業での活用が定着している学校も
あるが、全41月ヽ学校で活用されていない様子が窺えた。家庭科専科の教諭が在籍し
ていない学校もあり、6年生担任教諭も授業で使える内容のテキストにすることが重
要ではないかと思われる。6年生児童にとつてわかりやすい内容になるように、また、
「自分で作れる」「作つてみようと思える」には、どのような手立てがあればよいの
か、テキストに求められるものはどのようなことなのか、「一人で作つてみよう」を
キーワー ドにサンプルテキストを作成に取りかかることにした。
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メニュー 数が少ないのでもつと多く
調理法がむずかしいので、簡単に
お弁当の詰め方もつと
冊子配布時期…・夏休み前
■の41h
?
＝
?
‐?
?
?
教師向け指導案あればよいか
―
―
〓
―
―
1.は い
わかりやすい、簡単
楽しく取り組めるもの
一貫した流れの指導案
習つた料理法でできる
妻直料以外の総合の眸聞
‐?
?
?
?
?
?
?
[
1・は い
簡単に作れる
自分で作つてみようと思える
栄養のパランス
カロリー
楽しそうなイラスト、写真
電子レンジ雄 つて
和風献立と分量
食中毒予防
色々な飾り切りの特集
魚を使つて、肉を使つて、野菜を使つてと分けて
‐?
?
?
?
?
?
?
?
?
従来版食育副読本「はじめよう おべんとうづ<り」の活用状況調査
表3-1従来版「はじめよう おべんとうづくり」活用状況調査の結果
・冊子の配布を知つていますか
知らない
1
知つている
日3-1-A
(n47)
12
・冊子を活用したことがあるか(複数回害)
その他
配布したことがない
配布のみ
活用するよう働きかけた
授業で活用
日 3-1-B
・ 具体的にどのような子ども向けアイデア集があるとよいか
詰め方、アイデアがたくさん載せてある
電子レンジを使つて
食材、素材別肉、魚、野菜を使つてと分ける
自分で作つてみようと思える
栄養のパランスやカロリー
楽しそうなイラスト、写真
日 3-1-C 簡単につくれる
・どのように改善したらよいか
その他
冊子の配布を早く
調理法を簡単に
食材の取り扱いに工夫
お弁当の詰め方
メニュー数を増やす
日3-1-D
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(2)小学 6年生の調理技術調査
【目的】:6年生の3学期の時点で、調理技術がどれくらい習得されているかを把握し、
豊中市教育委員会が副教材として配布している「はじめよう!おべんとうづくり」の
掲載されているメニューが6年生児童にも作れる内容のメニ■―であるかの、根拠付
けとして調査を行つた。
【調査時期と対象】:6年生の3学期、「お弁当作り」の授業を終えた時点 2013年
2月～3月
0豊中市立小学校4校は参与観察を行つた小学校の6年生192人
家庭科専科教諭在籍2校、栄養教諭のみで家庭科教諭在籍なしの2校
【調査内容】: 質問紙調査 お弁当作りの調理実習後の即時調査及び回収
・設間は別添のとおり  表3-2
【結果と考察】:図3-2にあるように、気になるのが、「お米を洗つて、炊飯器でご飯
を炊くことができる」という質問に、はつきり「できる」と答えた児童が70%を下
回る状況であつた。 5。 6年の家庭科実習でも、お米を洗つて、炊飯器で炊く調理実
習はしていると思われるが、当番制なので、全員が習得できていないのかもしれない。
また、家庭でも、やつていない様子が窺える。学校給食に米飯があるので、ご飯を食
器に盛り付けることは、全員に近い児童ができる状況である。
・包丁で、いも類や果物の皮をむくことは難しい。学校ではピーラー (皮むき器)を
使つて皮をむいているのと、ピーラーを使う家庭が多くなってきているようにも思わ
れる。ただし、果物については、ピーラーでは皮がむけないので、包丁で、皮をむく
技術を習得するもの大切ではないかと思われる。
田理について
■できる ■たぶんできる 置できない ■無回答
洗米と炊飯
ごはんの盛り付
おにぎり握る
野菜を切る
包丁で皮をむく
乾麺ゆでる
卵を割る
日3-2
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%
・缶詰のふたを開けるという項目は、プル トップ缶を想定した児童は「開けられる」
と缶切器を想定した児童は「たぶん開けられる」「できない」と回答したのではないか
と思われる。缶切器の使い方については、要領がいるので、できない児童も多い。
・ できない 口無回答
ガスコンロに着火
調味料の違い
缶詰の菫開け
目3-3   野菜洗う
・野菜も「茄でる」青菜やブロッコリー 、アスパラガスなど方でることは「たぶんで
きる」も含めほぼ習得できているのではないかと思われる。
・野菜を炒める、煮ると少し難易度が高くなると、「できる」と答える児童は減少して
くる。
野菜料理について
日できる  ■たぶんできる  日できない ■無回答
野菜を煮る
野菜炒める
野菜ゆでる
日3-4
・卵については、ほぼきれいに殻を割ることができるので、卵料理は結構作れる料理
となつている。お弁当作りの授業があったところなので、ほとんどの児童が りF焼き」
は作れるようになっている。5年の授業で行つた「ゆで卵」より高い率を示している。
・ 5年生の授業で、実習している「味噌汁」力｀「できる」とはつきり答えた児童が
60%、「たぶんできる」が30%とあまり自信がないように思われる。
準備口下ごしらえ
■できる ■たぶんできる
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卵料理について
■できる ■たぶんできる 薔できない ■無回答
卵焼き
スクランブルエッグ
ゆでたまご
日3-5
・カレーライス、チャーハン、など、難易度が上がってくるためか、家で作つている
児童と作ったことがない児童に分かれる。
・5,6年生の総仕上げとした「バランスを考えて1食分を作る」ことについては、自
信を持ってできると回答した児童は24%「たぶんできる」も含めて約80%となっ
た。
料理・献立作成について
日できる ■たぶんできる 日できない ■無回答
1食の献立作成
チャーハン
カレー ライス
回3-6    みそ汁
図3-7にあるように、1人で作つたことがある料理を複数回答してもらったが、1番
多かつたのは「卵焼き」で、これは「お弁当作り」の実習を通して習得できたのでは
ないかと思われる。
・カレー ライス、シチューもルウが市販されているので、家庭では作りやすい料理と
なつているように思われる。
・「味嗜汁」についても家庭でも作つている様子が窺える。
・お弁当作りの授業で実習した料理が、家庭でも作られている様子が窺える。そのメ
ニューは「ツナそぼろ」「ひじきの煮物」「ほうれん草のおひたし」「春巻き」「きんぴ
らごぼう」などである。
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作つたことがある料理
スクランプルエッグ
おにぎリ
オムライス
みそ汁
ピラフ・チヤー ハン
カレー ライス
卵焼き
日3-7 60
・図 3-8にあるように、作りたい、作つてみたい料理では「カレーライス」が1番多
く、カレーライスは人気のある料理である。1品で、主食、副食がミックスされたメ
ニューが多くあがつている。「オムライス」「チャーハン」などもあがつている。
・ハンバーグもあげられていた。これは中学校の家庭科で実習するメニューである。
。わずかな児童からではあるが「煮魚」「肉じゃが」「煮物」「御節料理」「そばの麺打
ち」「普通に食べているもの」「少し高度な料理」「簡単でおいしい料理」などもあがつ
ていた。
今後作つてみたい料理
から撮げ
グラタン
チヤー ハン・焼き飯
ハンバーグ
オムライス
カレー ライス
日3-8
80
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表3-2   質問紙 「6年生児童に対する調理技術調査」
中学校になると、昼食はお弁当になります。自分で作ることができれば、すばらしいことですれ 自分で作つてみ
ませんか。そのためのお手伝いができる冊子を配れたらいいなと思つています。
みなさんが、できることを教 えて くだ さい。番号にO印を付けてください。
6年 組   名前
率■・下ごしらえ
:ガスコンロに火をつけることができますか。    1.できる  2.たぶんできる 3.できない
:論礫料 (さとぅ、塩、しょうゆ)の運い力｀わかりますか。
1.わかる  2.たぶんわかる 3.わからない
:かんづめのふたを開けることができます力、    ■.できる  2.たぶんできる 3.できない
:野菜 (ほうれん草やきゆうり、 トマ ト)など水で洗つたことがあります力、
1。ある   2.ない
1理について
:お米を洗つて、炊飯器 (すいはんき)でご飯をたくことができる。
■. できる  2. たぶんできる 3. できない
:ご飯を食器に盛 り付けたことがありますか。    1.ある   2.ない
:「おにぎり」をにぎることができますか。     ■.できる  2.たぶんできる 3.できない
:包丁(ほうちよう)を使つて、野菜(トマ ト、きゆうり)などを切ることできます力、
1.できる  2.たぶんできる 3.できない
:包丁Gまうちょう)でりんごや じゃがいもの皮(かわ)をむくことができますか。
■.できる  2.たぶんできる 3.できない
:たまごをきれいに、罰ることができますか    ■.できる  2。たぶんできる 3.できない
:かんめん (スノくゲティ、うどん、そば、そうめん)などゆでることができますか。
1.できる  2.たぶんできる 3。できない
:きる料理
:たまご料理・ゆでたまご
・ スクランブルエッグ
・ たまご焼き
:野菜料理
。野菜 (ほうれん草、プロッコリーなど)をゆでることができます力、
1.できる  2.たぶんできる 3.できない
。野菜いためを作ることができます力、      ■.できる  2.たぶんできる 3.できない
・野菜の数物 (にもの)を作ることができます力、  ■.できる  2。たぶんできる 3.できない
:みそしるを作ることができます力、 ■.できる  2.たぶんできる  3.できない
:カレーライスを作ることができますか。      1.できる  2.たぶんできる  3.できない
:チヤーハン (やきめし)を作ることができます力、 ■.できる  2.たぶんできる  3.できない
:栄養のバランスを考えて、1食分のメニュー(こんだて)を作ることができますか。
■. できる  2. たぶんできる 3. できない
:一人で作つたことがある料理があれば、書いてください.
)( )(
8作りたい料理、やつてみたい料理などあつたら、なんでも書いてください。
(
1.できる  2.たぶんできる  3.できない
1.できる  2.たぶんできる  3.できない
1.できる  2.たぶんできる  3.できない
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表3-3Jヽ学6年生の調理技術調査
(n192)
設 間 できをヒぶん
F・ナる
できな 熙回
事 できる
ヒぶんで
姜る
できな
しヽ
熙回
磨
がスコンロに火をつけることができますか。 1 1 09
日味料(さとう、塩、しょうゆ)の違いがわかりますか 84i 159 09 1
いん詰めのふたを開けることができますか。 681 269
野菜(ほうれん車やきゅうり、トマト)など水で洗つた
二とがありますか。
?
‐? いいス 95
b米を洗つて、炊飯器でご飯をたくことができる。
ご飯を食器に盛り付けたことがありますか。
?
‐? いいス 961 1
・おにぎり」をにぎること力tできますか。 1 801 109
邑丁を使つて、野菜(トマト、きゆうり)などを切ること
r・書圭すか_ 84i 109
巳丁でりんごやじゃがいもの皮をむくことができます
かh 4( 41' 349 24
卵をきれいに、割ることができますか 839 149 29
屹麺(スパゲティ、うどん、そば、そうめん)などゆで
ることができますか。
101 1
ゆでたまごができる 14` 31 18' 1
スクランブルエッグできる 14( 2〔 1 89 3'
ヒまご焼きが焼ける 2″ 82' 13' 31
野菜(ほうれん草、プロッコリー など)をゆでることが
できますか。
289 1
野菜いためを作ることができますか。 499 36' 13' 1
野菜の煮物を作ることができますか。 2` 139 35' 21
みそ汁を作ることができますか。 309 1
わレー ライスを作ることができますか。 48, O
チャー ハン(やきめし)を作ることができますか。 47' 32, 20 1
栄養のパランスを考えて、1食分のメニュー (こんだ
て)を作ることができますか。
4( 10( 249 14, 4,
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(3)家庭科授業参与観察
【目的】:家庭科の授業で従来版「はじめよう おべんとうづくり」が、どのように家庭
科指導教材として使われているか、また、6年生の調理技術の程度を把握する。
【対象】:家庭科専任教諭在籍校2校、豊中市立S小学校、豊中市立H小学校
栄養教諭のみの在籍校2校、豊中市立0小学校 豊中市立HD小学校
栄養教論のみの在籍校1校 神戸市立H小学校1校。
時期 :2012年12月～2013年3月
お弁当づくりの授業参与観察、および実習補助として授業に参画し、児童の様子
を観察した。
【結果】:5校の参与観察の結果は表3-4にまとめた。
表3-4 家庭科授業における●与観察のまとめ
【考察】:図3-9-1にあるように、事前授業において、メニューを考える時、何を、
どのように選んで、どのように詰めるのか決められないでいる児童が多く見られ
た。そこで、お弁当のメニューを決める時、ルールのようなものがあれば、もつ
と簡単にメニューが決められるのではないかと考えた。従来版には赤・黄・緑と
三色栄養別にメニュー名と作り方、材料はイラストで記載されているが、出来上
がった料理の想像ができない状況が見られた。図 3-9-2のように、野菜を切つた
り、皮をむいたりは積極的に取り組めていて、ほぼ上手に切ることができている。
しかし、大きさを揃えて切ることが難しい。野菜などの大きさを揃えて切ること
20
饉 目 観察した児童の様子 糟=上の問題
野菜の皮狙 たヽり、
切つたり
・野菜劉 つたり、皮祢 たヽりは積極的に取り組めるし、ほぼ上手に切
ることができている。しかし、大きさをそろえて切ることが難しい。
火薇 つてする調理
・卵焼き上手l載けている。
・火れ つかり通すものと、加熱しすぎると柔らかくなりすぎ、形が崩れて
しまうことなど、加熱調理調理の目的がはつきりしていない。
・生の肉、魚が使えないので、味都
すものがなく、化学■味料に頼らぎるを
得ない。
他の日理 ・卵を1個ずつ割る。
味付け
・味付けのタイミングがわからない。味がうすかつたり、煮詰まりすぎて
味が濃くなつていたりと、途中での味見を必ずする習慣をつける。
段取り、手順
。手際よく作つている児童もいるが、主食槍 めて、出来上がりを見通し
を博つて、作り始めることも重要である。
詰め方
・絵を描くようにうまく詰めている。詰め方としてはは間なく詰
“
こと、
片書つたお弁当になる。
工夫していること
・ひじきの炒め煮が残ったので、ご飯に混ぜてまぜご飯にしていた。
・ハムを超んで 口ヽ蛙きに入れていた。
献立作成
・お弁当のワ→ シートの中に決めたお弁当の線薔 くことがなかなか
できなかつた。
・全体に野菜の量が少ない。季節の縁貴野菜が少ない。
・主食のご飯の量が1/2より少ない児童がいる。おかすの量が多すぎ
てご飯が少なくなつた可能性あり。
・主菜が赤色の食品ばかり片寄つている。副菜は縁ばつかりに片寄つて
いる。
・貴色の食品ばかりに片寄つている。
・■業が足りないので、もう一品あつてもよい。
・油の使い方が多いようだ。
.―ぅ ハ 盤 十 :「タ ム ニ■.ベー コラ ふ倍 ぅ7L スヽ _
メ~・一作りの事前授桑の時
は、後の加熱調理に影響すること、出来上がりの美しさにもつながることを理解
した上での切り方の指導が必要である。
加熱調理をすることの目的をはつきりさせ、火をしつかり通すものと、加熱 しす
ぎると柔らかくなりすぎ、形が崩れてしまうことなどを、体験をさせながら、繰
り返し行うことが必要である。
主食を含めて、出来上がりの見通しを持って、作り始めることも重要である。
お弁当箱に絵を描くように並べてきれいな詰め方の児童が多く、隙間なく詰めな
いと、片寄つたお弁当になることも知つておくことが大切である。
様子については、図3-9-2の写真にまとめた。
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^ 二薔盪 、・〕_
「従来版のテキス ト」を使つた授業1お弁当作りの事前授業の様子
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5 決めたメニューに使 う食材を三色栄養に分類
|
―撃 :
/
博
、4曖
`b
卜っ
写ゝ
4 なかなかメニューが決められない
`
6 決めたメニューに使 う食材を三色栄養に分類
8 りIごとに分類したカー ドを前の黒板に貼り付けている7 班ごとに分類 したカー ドを前の黒板にFIIり付
小学6年生家庭科授業の参与観察の様子
}彗》1亀・ t
図 3-9-1
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1.当番がお米を洗 う
3.フライパンで野菜を炒めでいるが、材料が多すぎて
はみ出している
日3-9-2お弁当作りの調理実習の様子
?
」
?
?
?
?
?
2.卵焼き器で卵焼きを焼く
4.卵焼きの中にハムを入れ工夫している
絨 ヽ
6.プロッコリー を上手に小房に切り分ける5。ごぼうのささがきのを指導で、できるようになつた
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プ
1庁
■i曇
牝
7.かにウインナーに切り込みを入れる
9.ブロッコリー を丸ごとゆでていた
8 玉ねぎのみじん切りがしにくそう
10。切つた材料を全部一つのボールに入れてしまった
12.りんごの芯取 り
魃
‐?
、
?
?
?13 出来上がったおかずを皿に取り分 |
お弁当作りの調理実習の様子
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蠅
11.給食の魚の佃煮も取り入れて
日3-9-2
14.出来上がったお弁当
(4)家庭科教論への調査 (指導のポイント)
【目的】:調理実習の授業で調理技術を指導する上での留意点を整理し、副読本改訂版
に反映させる。
【対象】:家庭科担当教諭 小学校・中学校
【時期】:2013年7月～9月
【方法】:重要な基本調理技術、失敗しやすい点等10項目について自由記述式調査
家庭科担当教論の配置校29校に郵送し、回答も郵送で行い、回収数は小学校 8
人、中学校6人合計14人
【結果】:指導のポイントは、「包丁の持ち方、使い方」で「シンクをきれいにふき取る」
の後片付けにポイントの項目が一番多く上げられていた。
栄姜のパランスは三色栄養
カー ド、写真、プリント、ノー トなどで事前に確認さ・
シンク、コンロきれしヽこふき取る
いるどりよく、美しく
鍋より火が出す漱 い
必ず味見をする
包Tの持ち方・使い方
混汚れしつかり洗う
0246
日3-10 指導のポイン トの項 目
各項目については図3-10に示し、結果については表3-5にまとめた。
【考察】:一番多く書かれていた項目は「包丁の持ち方、使い方」であるが、次にあげら
れていたのが「後片付け」で、この項目は家庭科教諭は一番多く記入しており、「後片
づけ」に重点が置かれている傾向が見られた。このことは、小学校は2時間続きの調
理実習の中で、すべてを作り終え、試食をするという時間的制約のためと思われる。
図3-11にあるように、児童が失敗しやすい点は「火加減や調節」の項目であつた。指
導ポイントの項目で一番多く書かれていたのは「包丁の持ち方、切り方」「後片付け」
で、表3-5-1。2にあるように、失敗しやすい点とは一致しなかった。
調理実習は班活動で行うため、準備 。後片付け、安全管理が第一となつている。
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全員が同じことをする
布巾の区別
調味料の入れすぎ
器具の使い方、しまい方
切り方
火加減や調節
0
日3-11
児童の調理技術の習得は、学校での調理実習だけでは難しい面がある。それは家庭科の調
理実習は班単位の学習活動であり、協力してやり遂げることの意義も重要な学習の内容で
ある。
材料を切 りながら、次の工程は何をするのか、考えて段取りを組む力が要求されることで
ある。火加減も料理が焦げてしまうと、おいしさに影響する。また、食べられないといっ
たことにもなるので、コンロの火力調整も考えておかなければならない
児童の関心、意欲、知識、工夫などを引出し、おいしく、上手に出来上がったという達成感
を得ることができる実習が望まれる。そのことが、家で、作つてみよう、という意欲につな
がつていくのではないかだろうか。そして、家庭でのア ドバイスがあることで、「作つてみ
よう」という意欲、繰り返し行うことで、調理技術も習得できていくと思われる。学校と家
庭の連携が重要になる。
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表3-5-1  家庭科における指導のポイントロ査の結果 (n14)
設問 回答 人
洗い方
泥汚れなどしっかり洗う 6
洗剤の使い方 2
磨水
丁寧にきちんと拭く 1
洗い物の順番
油汚れのひどいものは新聞紙で拭く 1
食器使う前に簡単に水洗い 1
切り方
包Tの捕も方。使い方
実際にやってみせる 3
大き議 ろえて 2
まな板の扱い方も 1
じゃがいもの芽雄 んと取り除く
捨てる部分と、硬い部分の切り方 1
教科書どおり 1
味のつけ方
必ず味見をする 4
薄味 3
すこしずつを付ける 3
レシピ、教科書どおり 2
きちんと計る、分量どおり 2
口味料はは工夫して
舅味料の分量は教師の元確認 1
火加減
nより火が出すぎない、小却わにする。 4
強。中・弱火の調整を教える。 3
火力を小さく樹 る時は巡回する 2
=はんを炊くときは、火加減、時間きつちりと教える。 i
なべの中の様子を判断し、火の大きさを目整 2
安全管理 1
食材に応じて、沸腱してからの時間を言う。 1
盛り付け配膳
ハろどりよく、美しく 5
ご飯、お碗、皿、著、菓子と湯のみなど の位置 2
職さず盛り付ける
子どものアイデアに任せている。 1
食べたいと思うように盛りつける。 1
お皿の中心にうまく盛り付ける
後片付け
ンンク、ガスコンロもきれいにふき取る 7
みの始末
'レ
ブ、分担、協力
自日は水勧 いにふき取る
腕 の使い方
食暑、鋼のコや、裏などもしつかり洗う
油汚れのつttもの洗い方
食暑、器具は天日乾燥 1
食材の分量や手順、
段取り
分量は小学校は教科書どおり
手順、段取りは、カー ド、写真、プリント、ノー トなどで事前に確認さ
十 ス 6
児童に手順、分担を考えさせる
分量は中学校は半分量や、事前に切つておくなど時間短縮する 4
事前に計量し、班ごとに配布しておく
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表3-5-2  家庭科における指導のポイント調査の結果つづき (n14)
調理尋具の使い方
昌Tの扱い方や運ぶ雄 の注意 4
ら要な彗具は事前に用意する 2
L民の名前、使い方を事前に指導
富宙lJ督腱 群 させる
政員が使い方を見せる 1
凰娠に提示したり、見本見せる 1
ガスの管理 1
しずくを落塗 ない 1
缶書の■の開け方 1
その他注意している
点
子ど撻 4●しF_tO138tチェック、して、書ち腱 汚れ、水分のふ●取り子Qい● るヽ-1目 ■‖L
・ ― ・ "ら
安全、饉生■
包Tはまな機といがで持たせる。実習が終わつたら、撮り返リカー ドを波し、■の様子]1相Fく
■ら:ri r:_法_
まな板、包丁保管場所より各班へ運ぷ量 、まな板の上に包Tを載せ移動、各壼で、まな板、
■スコラロの書拙 諄
●支壼、費生管理
安全第一、走らない、静らない。怪我uユヽ
肛で協力、作業役割分担、事前授業で話し合い。
臓片付t― に 合格するまでやり菫し
安全
包T、まな薇0菫び方、日理中手が空いたら仕事を見つける。綺子は10中に入れる.手を
勁 u一
がスホースの場所、人にかかって焦げる
食べn― い.火のこつたものは、拍つて饉らせる。後片付けは全員で
献立作成
栄養のパランスは三色栄養
学関餞食赫 考に
6つの食品群tL●かり教える
主象取り過ぎない、野菜を意臓させる
日食で主食、主菜、口業をワークシートを使つて、夕食の献立を考える
コンピニ、スーパーの燎葉の写真を取つておいて見せる
児童が失敗しやすい
κコ=nS―ぃ
野菜の切り方を固違う
題冊切りがしヽちょう切りになつているなど
口理尋具の同違つた使い方
野果 の 人 妻 、辱 砂 イメー ン できない
事 轟 が わ か らEい
点 ,ヽつの日にか消火してしヽ
口昧料を入れすぎる。
腱暑がきれしヽこふけない。
台拭き・食暑布巾の区別がつかない 1
えを悔がる。吹き零れると、パニックi糞る 1
全員が同じことをする。 1
その他
野菜の切り方をよく聞遭える。プロッコリー だと菫から切つていかないて、上のつばみから切
る。短口きりも●饉にそらず、いちょう切り:誌つています。
経験が少ない児童が年々増えている。ゆで卵をつくる辱 、「沸麟状●がわからないので、ゆ
でる時間が正確に磁 く、いつの間にか消火してしる。
鋼など中の練澤を劇断し、火の大きさを目節する。
朝食で食べたもの、日理実習で作つたものをあげさせ、主食、主葉、口葉に分け、ワー クシー
囃 つて、夕食の献立を立てきせる。主食、主菜、口業の材料がどんなものか辞しく御らせ
る。3つの食品群絆 ヨしているので。
ご飯を炊くとき1ま火加減、時間な つちりと指導。
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2.モニター調査と授業実践後の調査
(1)サンプルテキストを使つたモニター調査
【目的】 :「はじめよう おべんとうづくリ メニュー作り編」のサンプルテキストの評
価を行う。
【方法】 :サンプルテキストを使つたモニター調査。できるだけ1人でお弁当を作り、そ
の後、児童・保護者ともに、調査表に記入し、出来上がったお弁当の写真またはイラスト
を添付してもらつた。
対象者 :小学5年生 (3人)6年生 (3人) 中学1年生(5人) 中学3年生 (3人)
大学院生 (1人) 合計15人
【時期】:2013年5月～7月
【結果および考察】:大学院生を除く14人の保護者全員が調査表に記入した。図3-12に
あるように、メニューは決めやすかったといえる。また、「テキストはわかりやすかつた
か」という問いに対しては、15人中10人がわかりやすいと答えている。「上手に作れた」
と答えた児童 `生徒を更に見てみると「楽しかつた」と全員答えている。これは、上手に
できたことが自信につながり、楽しいという結果が生まれているのではないかと思われる。
また、この自信が、「また作つてみよう」「普段でも作つてみよう」という意欲につなが
っていくのではないかと思われることが、児童・生徒の感想からも読み取れた。
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ァキストはわかりやすいか  [||||||IF孫3高胃豪層|||||||||||1隠明
わからないことを聞いたか
メニュー はすぐ決まつたか
楽しかつたか
上手にできたか
日3-12  サンプルテキストを使つたモニター 目査の結果
自由記述で、モニターの児童・生徒が難しかつたことは、表 3-5にあるように、栄養のバ
ランスと答えたが、「手伝つてもらつたこと」「聞いたこと」の項目で多かったのは、切
り方である。その保護者も「できていなかったこと」「注意したこと」「手伝つたこと」
としての一番多かったのが「切り方」である。2番目が、児童・生徒とその保護者とも「火
加減や火力の調整」のことであった。
表3-5 モニターの児童 口生徒が難 しかつたこと
難しかつたこと 人数
′｀ランス
色どり
火の日節
弁当箱に詰める
味の調節
春巻きを切る
表 3-6の保護者の調査結果にあるように、「お弁当を作るのに最後まで、自分一人ででき
ましたか」に対して、14人中8人が「一人でできた」と答えている。小学5年生、6年
生、中学1年生、中学3年生と年齢や選んだメニューの内容により異なるが、手伝つた内
容は、きんぴらごぼう、硬いかばちゃを切るなどで、油で揚げる時は手伝つている。
?
?
?
?
?
?
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表3-6にあるように、わからないことを聞いてきた内容は、「ごぼうの皮むきとささがき」
「野菜の切り方」「肉の焼き時間」「下茄での意味」「調味料の種類、入れるタイミング」
「油の温度」「グラムで書いてあるものの計り方」等である。
表3-6 モニターの児童・生徒の保護者に対する日査の結
わからないこと聞きましたか
。ごぼうの皮むきとささがき、ビーマンのせん切り、チャー ハンの野菜のtyJ方.
・肉の畑賭時間
・下売てとは何か
。卵鮭 の味伸す
。ごばうのささがきのし方(ピー ラーでさせた)
・8で書いてあれ のの計り方
。ほうれん草はどこからゆでるのか
・調味料の種類や入れるタイミング、油の温度、調理力0減
。油の量と温度、・材料の切り方、調味料の分重
・人参のせん切りと春挙 の電き方・野菜の切り方
た´カ手伝いまt
人でできた
。できなかつた
どんなことを
油で嬌げる
硬いかほちやを切る
油の温度調節
ごぼうのささ力くき
照り焼きの味付け
見本とアドバイス
難しかつたこと
・火を使うこと
・包丁の使い方
・油で揚げる
02品並行して作る、洗い物片づけ
0火のとおり具合
・火加減
・段取リ
・分量の計算
?
?
?
?
?
?
?
?
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保護者 の感想 について
・繰 り返し練習しなければと思うことは「包丁の使い方」「下処理」「調味料の種類と名
前」である。
・一人で行 うことが難しいことは「火を使 うこと」「包丁の使い方」「油で揚げるJ「火
の通り具合」「2品並行して作ること」等である。
・テキス トを改良したらよい点は「グラム表記を大さじ、小さじに」「料理の難易度を記
入」「取り掛かる順番、短縮できる方法」「煮物には淡日しようゆを使う」等である。
・「一人でチャレンジしてどんなことを感じましたか」という問いに対して、成長したと
感じたと5人が記入していた。
・好きなものを選んだので、悪戦苦闘していた。自分で作ることは楽しく取り組めた。テ
キス トがわかりやすく、カラー写真で、やりたいという気持ちになつた。
・見ていて楽しいと思えるお弁当作りだつた。機会を与えてくださつてありがとう。
・週2回お弁当づくりしているが、レパー トリー が増え、おいしく、きれいにできた。
・困つた様子もあつたが、自分一人で作業を進めて出来上がったものを一緒に食べるのが
うれしそうだつた。見ている方はやきもきした。
・細かい作業も嫌うことなく、驚いた。
・食べる側だけでなく、作る側の注意すべきことにも気づくことができてよかつた。
・煮物なども取り入れバランスよく献立を考えていた。自分から、やりたいと思う気持ち
が大切である。
・一人でもおいしく作ることができ感動した。本を見ながら上手にできたので、子どもの
成長を感じた。
・普段、親がしていることをよく見ているなと思つた。一人でできることがわかつたので、
これからもチャレンジしてほしい。
・楽しそうに家族の分も作っていた。
・初めて一人で調理をし、子どもなりに考えながらしていたので、成長したと感じた。
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図3-13の写真のように、児童が自分でできていたと判断した項目は、加熱調理がうまくい
つた、焼く、揚げる、ゆでるなどの加熱調理で、その次に多かつたのが、盛り付け、お弁
当に詰めて、きれいに出来上がった、おいしく出来上がったであつた。
小学5年生Eさん     小学6年生Bさん
日3-13  モニターの児童・生徒が作つたお弁当
(2)サンプルテキス ト2を使つたモニター調査
【目的】:1回目のサンプルテキストを使つたモニター調査の結果から、改良を加えたサン
プルテキスト2を作成し、それを使つてモニター調査を行い、サンプルテキスト2を評価
する。
【対象】 :豊中市立H小学校6年生2クラスの76人
【時期】2013年7月20日～8月31日
【方法】 :「サンプルテキスト2」 を使つたお弁当作りを夏休みの家庭科の課題として実
施、児童・保護者ともに調査表に記入し、作つたお弁当の写真またはイラストを添付して
もらつた。
回収 :児童31人・保護者32人
【結果】:図3-14-A～Eのように、「メニューはすぐ決まつた」と78%の児童が答えた。
「上手にできましたか」94%、「楽しかつたですか」94%、「わからないことを聞き
きましたか」74%、「手伝つてもらつたか」58%であった。
中学3年生Dさん 中学1年生Tさん 中学1年生Kさん
大学院生Nさん
メニューは直ぐ決まつたか
日3-14-A
上手にできたか
日3-14-B
■決まつた
■決まらなかつた
8096  10096
楽しかつたですか                       %
日 3-14-C
■無回答
■できない
■できた
■楽しくなかつた
■楽しかった
■聞いていない
■手伝つてもらつた
■一人で
■参考にならなかつた
■参考になつた
わからないことを聞きましたか                     口聞いた
目-3-14-D 0   10  20  30  40  50  60  70  80%
手伝つてもらつたか
日 3-14-E
写真は参考になりましたか
日 3-14-F 96・非常に参考になつた
60
日3-14 サンプルテキス トを使つたモニター児童の目査結果
図3-14-Fにあるように「メニューの写真は参考になりましたか」に対して「非常に参考に
なつた」「参考になった」の両方を合わせると74%が参考になったと答えている。
表3-7 児童が保護者に聞いたことの内容 口手伝つてもらつた内審
わからないこと聞いた
聞いた
聞いていない
聞いたこと
23 日味料のこと
野菜の切り方
煮る、焼く時間
お米の研ぎ方・水加減
手順
卵焼きの作りかた
どれくらいのタイミング・量
包Tの正しい使い方
から撮げの構げ方
皮のむき方
8
手伝つてもらつた
1・一人で
2・手伝つたもらつた
?
?
?
卵料理
卵を割る
場げる
切る
味付け
メニュー 決め
オムライスのご飯
ほうれん車いためる
野菜をゆでる
ごぼうのささがき
さつま芋切る
かばちゃ切る
難しいところ
作り方
図3-15にあるように、「テキストの良い点はどんなところですか」に対して写真が23%、
詳しく書いてあるが13%、ポイントが書いてあるが10%、説明がわかりやすいが10%
等の回答があがつていた。
説明がわかりやすい
メニュー実用的
作り方詳しい
絵が描いてある
ポイントがある
詳しく書いてある
写真
0
日3-15
5        10
テキストの良い点
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「改良した方がよいところ」はもつとおいしそうに、詳しく、書くシー トが多いなどあが
っていた。
図 3-16にあるように、「難しかつたこと」は火加減、盛り付け、油で揚げる、材料を切り
揃えるなど児童の感想が書かれていた。
調味料の量
詰めるバランス
卵を巻くこと
材料を切 りそろえる
油で揚げる
盛り付け
火加減
0
日3-16
【考察】 :メニューはすぐに決まつたと78%が答えていたことから、メニューを決めて
いくルールは、概ね決めやすいことが示唆された。このテキス トについて、写真も参考に
なったと評価できる。また、図3-15にあるように「テキス トのよいところ」は、詳しく書
いてある、ポイントが書いてある、写真がある等があげられており、目的とした児童生徒
に分かりやすい内容を持つたテキス トに近づいたと思われる。
図3-17にあるように、楽しんで、お弁当作りができていたのではないかと思われる。作る
のに苦労した様子や、大変だつたが、おいしく出来上がったこと等があげられていた。
それと同時に、作つてくれる人への思いやり、感謝が読み取れた。楽しくおいしくできた
という調理のよさを実感し、調理への自信を持つことができれば、中学校生活を送るにあ
たり、生活の中に活用して行こうという意欲につながるのではないかと考える。
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無回答
母に感爾
コンピニ弁当でもよい
おなかすいてなくても作らないいけない苦しい1
また作りたい
お母さん大変
まSいしい
大変、むずかしい
楽しかつた
0      2      4
日3-17 サンプルテキスト2を使つたモニター 児童の感想
図3-16にあるように、モニター児童が難しかつたこと、手伝つてもらつたこと、聞いたこ
との項目で多かったのは、切り方であった。その保護者から見た児童の状況では、できて
いなかったこと、注意したこと、手伝つたことの、1位が切 り方である。2番目が、児童、
保護者とも、火加減や火力の調整のことであった。
・児童が、自分でできていたと判断した項目は、加熱調理がうまくいつた、焼く、揚げる、
ゆでるなどの達成感、満足度が味わえる項目が多い。その次に多かつたのが、盛り付け、
お弁当に詰めて、きれいに出来上がった、おいしく出来上がった、という達成感である。
・図3-18にあるように、子どものお弁当づくりの様子を、保護者の日から見て、楽しく取
組んだという言葉が圧倒的に多く、夏休みの課題「チャレンジお弁当作り」をよい機会、
経験と捉えている保護者が32人中8人(25%)いた。
・子どもの変化について記されていたのは、最初から最後まで一人ですることで「自信が
ついた」、挑戦することで壁を乗 り越え、成長を感じた等である。
・親の期待としては、これからもお弁当づくりにチャレンジしてほしいまた、料理に興味
を持つてほしい等があげられており、期待感が窺える。
・時間をかけず、昨晩の残り物を入れることなども教え、もつと一緒に切り方、火を使 う
際の注意点などを一緒に学ばせたいなど、子どもに調理する機会を与えていこうという親
の姿勢も読み取れた。
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一人でやることで成長を感じ
これを機に興味を持つ
うまくできた、3品作つて驚い
これからもチャレンジしてほしし
楽しんで作つてい
経験させるよい機会になつ
0123
日3-18  保護者の具体的な感想
モニター 調査1回目と2回日の総合比較
親の気づ
これからの期
親の感想、思し
子ども
弁当作り
0          20         40         60
日3-19 カテゴリー別に分類した保護者の感想
(複数回答)
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モニター調査 1回日と2回目の総合比較
モニター調査 1回日は小学5年生、6年生、中学1年生、中学3年生、大学院生までの
15人を対象に行つた。
モニター調査 2回日は夏休みの課題として小学6年生 76人を対象に行つたが、協力が
得られたのは31人の児童とその保護者であつた。
【結果】図3-200図3-210図3-22にあるように、1回日、2回目の児童、保護者とも、難
しいこと、できていないことは「包丁の使い方や切り方」に関することで、2番目に多かつ
たのが「火加減」3番目は「味付け」となつた。
その保護者
1回ロモニター の児童
■手順、段取り
■ヨ餞りiHサ
■味付け
■火加減
■切り方
日3-20  モニター 児童が難しかつたことの項目
*項目%は自由記述式の回答のため、書かれていた内容を5つのカテゴリー に分類し、
人数で除した。
その保護者
■Jヒリ1寸け
■段取り、手際
■味付け
■火加減
■切り方
o     50     1∞     150項目96
日3-212回ロモニター の児童が難しかつたいこと
2回ロモニター
の児童
39
■切り方 ■火加減 ■味付け ■詰め方
モニター 2回目保護者
モニター 児童2回目
モニター 1回目保護者
モニター 児童1回目
日3-22諷理技術で難しいこと・できていないこと思われる事柄の比較
【結果】図 3-23-1にあるように、主食については簡単に詰められる白ごはんに梅干し、ふり
かけ、のり佃煮などをのせている。
・図 3-23-2の主菜 1位は、卵焼きで、46%の児童生徒が焼いて入れている。卵を割るこ
とができ、卵を焼くことも、ほとんどの児童ができている。黄色の彩がきれいになるために、
好まれているようだ。また、焼く時に野菜や、ちりめんじゃこ、ハムなどを加えるといつた
工夫している。
・カップ入リハムエッグが簡単で、人気があり13%、卵料理を全部あわせると80%の児童
生徒が選んでいる。
・鶏肉のから揚げ、鶏肉の照り焼き、マヨネーズ焼きなど鶏肉を使 う料理は、学校ではできな
いので、家では、人気があるようだ。
・図 3-23-3にあるように、副菜は5年生で青菜をゆでる実習により、色どりとして、ほうれ
ん草などの青菜をゆでて、ソテー、胡麻和えなどに発展させて調理している。また、プロッ
コリー 、アスパラガスなども水分が出ないので、お弁当には使いやすい野菜である。いも類
を使つた料理も35%の児童が料理に使っていた。かぽちゃなど硬い野菜を使つている児童
も13%いた。
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日3-23
いなりずし
′くン、サンドイッチ
チャー ハン、オムライス
かやくごはん、混ぜご飯
おにぎリ
ごはん
日3-23-1
モニター 1回ロロ2回目の児童が選んだメニュー の分類
選んだ主 食の結果
選んだ主菜の結果
ハンパーグ
ちくわ、はんぺん
鮭、ししゃも、ツナ
ウインナーソー セージ
野菜の肉巻き
鶏肉のから撮げ
鶏肉のマヨネーズ焼き、照り焼き
ゆでたまご
スクランブルエッグ
カップ入リハムエッグ
図3-23-2    卵焼き
選んだ■ 菜(2品以上)の結果
じやことピー マンの個煮、その他
かほちゃのパター 焼き
ミニトマト、トマト
ほうれん車のソテー、青菜の胡麻和え
ポイルプロッコリー 、アスパラ
さつま芋,じやがいも
日3-23-3
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メニューの完成度
主食+主菜+副
主食+主菜+副菜1
【考察】
図3-23-4のとおリメニュー作りの完成度は主食+主菜+副菜2品が揃つている児童、生徒の
割合が 78.3%と高く、サンプルテキストはメニュー作りをしやすいものになつていること
が示唆された。
表3-7  選 んだメニュー の 分 類
%
メニュー に飲96 メニュー にn96 メニュー に散96
主食
ごはん
主栞
暉
藤
わ ま手.じゃがいも 341
おにきり 26 カップ入リハムエッグ ポイルプロッコリー 、アスバラ 32(
)ヽやくご|よん、混ぜご飯 スクランプ
'レ
エッグ ほうれん軍のソテー 、■来の胡口喘民 ∞
“
チャー ハン、オムライス ゆでたまご 8 ミニトマト、トマト 301
バン、
'レ
ドイッチ 鶏肉のマヨネーズ鳥&1り麟鷺 0■Jちゃのパター颯ぼ
いなり‐ 2 鶏肉の力ち掲げ じoこと ―マンの楓 その色
野来の肉
“
ちくわと人●の甘辛煮 その亀人●
ウインナー ツー セー ジ 果物
魅、しし,も、ツナ さ腐 らご:Jう
ちくわ、はんべん き●り の料理
ハンパ グー ひじきの妙め煮
その亀
メニューの完成度
主食+主栞 人 2 主摯 主来Jりm品 )人 主食+主熱 ■細 6人 70
≧郷そらっているが,すぎ 人 魁都モろっているかがヽすぎる 人 2
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ナ  む  φ
1
サンプルテキス ト2を使ったモニターが作つたお弁当の写真
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図 3-24
(3)サンプルテキス ト2を使つた授業実践後の調査
【目的】夏休みの課題として「テキスト2」 を使つたお弁当づくりを行つた。その後2学
期最後の家庭科で「お弁当作り」の事前授業と調理実習を行うことで、夏休みの課題時と
授業で行つたお弁当作りで習得できた調理技術の状況を把握する。
【方法】豊中市立H小学校 6年生2クラス児童70人 (回収69人)
質問紙および自由記述、留め置き法
【時期】「お弁当作り」の調理実習一週間後 2013年12月11日
【結果および考察】当番もしくは、班によリメニューが異なるため、経験していない児童
もあるが、図3-25にあるように、お弁当がおいしくできたことは89%の児童が上手にで
きたと答え、火加減、ゆでる、炒める、煮るも79%がうまくできた。色取りよく隙間な
く詰めるは75%がうまくできたと答えている。図3-26にあるように、難しかつたことは、
「野菜を切ること」「お弁当に詰めること」「火加減」などがあげられており、図3-27に
あるように「これからも作りたいと思いますか」には「はい」と答えた児童は84%であ
つた。
チャー ハンができる
おにぎり、混ぜご飯がせ る
お米を洗える
卵やき、ハムエッグがつくれる
お弁当おいしくできた
色取りよく、隙間なく詰める
火加減、ゆでる、炒める、煮る
皮をむく、切る
メニュー 決め
0       20       40
日3-25夏休みの課題と比べ調理実習後
60      80
上手にできたこと
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炒めるこ
火加減、
お弁当に詰めるこ
日3-26
5
難しかつたこと
■は い
■いい,L
日3-27  これからもお弁当作りたい
この70人の児童は、夏休みの課題としてサンプルテキストを使つたモニター児童であ
ったので、夏休みの課題として取組んだ時と、授業でお弁当作りを行つた時の感想の比較
を行つた。図3-29にあるように、これからもつと作りたいという気持ちが大きくなつてい
る。また、みんなで協力してできたことがあがつている。
「中学生になつたら、自分でお弁当を作りたい」という児童の感想もあつた。表 3-9-2の
自由記述の感想には「作つてくれる人に対する思いやり」や、「感謝の気持ち」や「おい
しかつた」「楽しかつた」「これからもつくりたいなど」など前向きな感想が多くあつた。
みんなで協力できた
難しい・たいへんだつた
楽しかつた
これからもつと作りたい
おいしかつた
授業後の感想日3-28
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簡上手にでき
みんなで協力してでき
難しい 。たし
楽しかつ
おいしかつ
これからもっと作りたし
お母さんの苦労がわかつ
日3-29
■夏休み課題
■調理実習
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シ..卜Fr ・
‐1奮
袋
=|
ほうれん草を姉でる
カップ入 リハムエッグを焼く
わ
チャーハンの野菜を炒める
.1%
揚げ物のメニューをフライパンで焼く
″ 
―
― ‐ ヽ
出来上がったお弁当
日3-30   サンプルテキス
硬いかぼちやを切つている
薔
?
，
．?
??
?
?
つま芋を煮る
?
?
?
?
?
?
?
///
?
?
?
?
?
?
‥
―
出来上がったお弁当
卜2を使つた調理実習授業の様子
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表3-8  サンプルテキスト2を使つた授業および調理実習後の調査
設 間 6年1組6年2網 計 %
1 メニューすぐ決まった 22 25 41 69
2膠 葬き .ヽ fヽ・ ιJ_Ulス 20 25 45 66
3火加減しゆでる。炒める。煮る 26 28 54 79
4卵焼き ハヽムエッグができる 13 13 26 38
5お来存洗う 12 10 22 32
6おにギリや澤僣蒲 が作れス 18 29 43
7チヤーハンが作れる 10 17 25
8色取り 隙ヽ閻なく詰める 26 25 51 75
9お弁当がおいしくできた
?
? 31 60 88
10これ かム半lお牟 当つくりf‐い 0 0
1はしヽ 29 28 57 84
2いいテ 6 12 18
1組35人 2組34人  合計69人
羅3-9-1    難 1^かっf・こル 6年1組6年2組 人
お牟 当に結 めス 2 5 7
野菜を切る
自でのメー‐―塾ハ
5 G
2
ハムエッグが大妻すぎて 2 2
火加減 ■ヽ飾 2 3
田味 料 の いれ るタイミング 1
科 ― ハ L′― ハ Z 2
ツナソボ ロを炒M 1
食器を洗う 2
アス ′ヽ うベーコン葬蜂 く 1 1
卵を割る 1 1
味付け 4 4
野菜に火力{通っているか 1
うホデFリスIず 1 1
かに王をいれて用券蜂く 1
お米を洗うのに眸閻かかった 1
たヽめる 3
カポチャを焼く火加減
ハム エッグの蜂 《時 間
らくわ にチーズ茅結 路 1 1
煮える時間 1
アス′くう弗善く 1
手伝つてもらつたが今度は自分でやつたので難しい 1 1
器3-9-2  日El目 6年1錮6年211g 人
お母さんの書労がわかっf・ 8
これ か ら手.っル作 LJ f・‐Lヽ 6 12
おいしかった 6 13
楽しかった 4 8 12
瞳 しい・た いへ ん 6
みんなで協力してできた 4
上手にできた 2
薔単 1 2 3
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第4章 食育副読本「メニュー作り編」の評価
従来版副読本の評価に始まり、サンプルテキス トを使つた家庭科授業の実践を含め計5種類の調
査を行つた。従来版の使いにくい点を明らかにし、児童が授業で使つている様子の観察、サンプル
テキストを使つたモニター調査による児童・保護者の2回の評価を行つた。
先ず、メニューを決めるためのルール 1.主食を決める。2.主菜を決める。3.副菜2種類を決めると
いうルール作つた。そのためのワークシー トを作成し、メニューの出来上がりをカラー写真で掲載
した。サンプルテキス トを使つたモニター調査1回目は「メニューが決めやすかつた」が78%、
2回日は87%という評価が得られた。このルールに沿つて決めたメニューが、栄養のバランスが
とれているかどうか分析をし、主食+主菜十副菜2品以上揃つていた児童は87%と完成度が高く、
このサンプルテキス トはバランスの取れたメニュー作りがしやすかつたという根拠が得られた。
モニター1回目では、テキス トが「わかりやすい」は67%、モニター2回目の「写真は参考に
なったか」では74%が参考になつたと答えた。「テキス トのよい点は」写真、メニューが豊富、
詳しく書いてある、主食、主菜、副菜別に献立が書いてある、ポイントがわかりやすいなどの評価
が得られた。
終わりに、「お弁当を作る」には、2つの要素が必要である。
1つ日は「メニューを決める」そのメニューもバランスがとれたメニューを決めなければならな
い。2つ目の要素は、決めたメニューを実際に調理して作り上げる調理技術が必要とされる。
小学6年生の児童にとつて「メニューを決める」ためのルールがあれば、比較的簡単に決められる。
それ以前に学校給食という生きた教材により、赤・黄・緑の二つの食品のグループを学んできてい
る。食品を組み合わせて摂ることにより、栄養のバランスが良くなつていくことも学んでいる。
次に作つたメニューを調理し、料理を仕上げるための調理技術の習得が必要である。その技術は
材料を用意する (購入も含む)、 野菜や米は洗うという技術、次に野菜、果物については皮をむく・
切るという調理技術が必要になる。その次は加熱調理 (ゆでる・炒める。煮る・蒸す・揚げる・焼
く)が必要になる。そして、味を付ける。盛り付け (お弁当に詰める)という工程が連続して行わ
れて仕上がる。
6年生の児童の調理技術の習熟度はあまり高くない。そして個人差が大きいこともわかつた。こ
れは家庭での経験の差がはつきり出ている。
なによりも、「お弁当を作り上げる」ということは、満足感、達成感を味わうことができる身近な
日常の生活の一部であると考える。
「おいしくでき上がる」ことは楽しみであり、次への意欲、関心、工夫へと発展していく。本研
究で、お弁当作りの授業やモニター児童・保護者の調査から、回を重ねるごとに、上達していく様
子が見られた。このことは「生きる力を育む」食育につながつていることが確信できた。また、「は
じめようおべんとうづくリメニュー作り編」を使つた授業実践を豊中市立H小学校6年生2クラス
で、2013年12月203日に行つた。
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家庭科教論の評価
豊中市立H小学校の家庭科教論にサンプルテキスト2を使つた事業実践を依頼し、授業終了後自由
記述式で評価。実施時期は2013年12月22日
・授業を進める中で
11月から「お弁当作り」に取り組み、今年度は中学校生活 (成長期)に向けて、お弁当の大きさ
主食・主菜・副菜の割合や詰め方等、このテキストを大いに使つた。
写真や絵など子どもたちにとつてはわかりやすかつた。
・各班での「お弁当作り」の計画の中で
事前授業の学習後、実際にどんなお弁当を作るかを班ごとに計画を立てた。夏休みの課題で経験は
あるものの、学校では食材に制限があるため、子どもたちも献立に苦労していた。しかし、2冊の
テキストを見て決めていくことができた。栄養素の分類ごとの献立になつているので見やすく、野
菜も多く取り入れるよう計画ができた。
・実習において
子どもたちは積極的に活動できていた。子どもたちが取り上げた献立は、
このテキストを拡大コピー して (図4-1)、作り方は黒板に貼つておいた。
主食は白いご飯かおにぎり、チャーハンも加え、レパー トリー が増えた。
副菜についても2～3品、このテキストから選んでいた班もあつた。図4-2
主食・ 00白ごはん、おにぎり、チャーハン
主菜・・・卵焼き、カップ入リハムエッグ、ツナそぼろ、ベーコンの野菜巻き
ちくわのチーズ焼き (チー ズ揚げの応用)
副菜 00・きんぴらごぼう、じやことピーマンの佃煮、かばちゃのパター焼き
ほうれん草のソテー、ウインナーポテト、さつまいもの甘辛煮
0授業を終えて
子どもたちが「おべんとうづくり」の本をどれだけ活用できるか心配だつたが班での計画をはじめ
ると、さつとこの本を開き、相談しているところを見た時、夏休みにしつかりとこの本を見てくれ
ていた子どもたちが多かつたことがよくわかつた。
この本を5年生から配布してもらえると、もつと子どもたちのものになるのではないかと思う。
図4-1 作り方の拡大コピーを板書に貼り付け 図4-2 授業実践で出来上がつたお弁当
第5章 副読本改訂版作成の過程で明らかになった児童の調理技術の実態
調理実習における児童の調理技術の程度の把握、6年生児童の調理技術の自己評価、サンプル
テキストを使つた児童・生徒のモニター調査から、児童の調理技術の実態、家庭科教員の指導に
おけるポイント調査による児童の調理技術の実態を把握することができた。その内容は次のとお
りである。
・栄養のバランスを考えて、一食のメニューを作ることは難しい。
・メニューが決まれば、中に入れる具材の工夫や、作り方の工夫や応用ができる。
・野菜の皮を包丁でむくこと、大きさを揃えて切ることはかなり難しい。
・ ささがきやみじん切りなど技術を要する切り方はかなり難しい。
・りんごの皮むきなど包丁の刃で手を切つてしまうのではないかという恐れのため包丁を持つ手
がぎこちない。
・包丁の使い方、持ち方は包丁を使つて切る経験の多い、少ない児童では個人差が大きいと推測
できる。
・コンロの着火はできている。
・コンロに鍋をかけたり、フライパンで炒めたりする時、火を弱めることができない。
・調味料を入れるタイミングが難しい。
・味見をすることはしてはいけないと思つている。
・調味料 (塩。しょうゆ)の入れ過ぎ、入れ忘れがあつた時、食べる寸前になって分かるため、
おいしさに影響する。
・段取りができにくい。
・ほうれん草、プロッコリー、アスパラをゆでた時、その後冷水または、冷やすためにのザルや
ボールなどの準備など、段取りができにくい。
・炒める時に混ぜるための道具 (箸、スパテラ等)の用意、炒めて出来上がった料理を入れてお
く容器(皿等)の用意ができていない。
・野菜や食材を切つたあと、全部材料を混ぜてしまっている。
・卵焼きはお弁当づくりの授業を取り組んでいる成果と考えられる。
「卵焼き器」の道具がそろつている環境もあり、ほぼ りF焼き」が上手に焼けている。また、卵
が好きということや、色取りがきれいという利点もある。
・おにぎりは丸、三角、俵型など中に具材を入れたり、のりを巻いたり、ふりかけたりしている。
・野菜をゆでる時、野菜の「かさ」と「水の量」「お鍋の大きさ」を決められない。
・弁当箱にはきれいに詰めているが、隙間なくしつかり詰めることできていない。
以上の実態が把握された。これらの実態を児童ができている事柄や調理技術と難しいと思われる
事柄や調理技術を「基本的調理技術」の各項目について表5-1に児童の調理技術の実態をまと
めた。
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臓5-1 児童の調理技術の実態
基本的
調理技術
礎 ていると思われる事柄
(かっこ肉は注寂・例示等)
難しいと思われる事柄
(かっこ内は注釈・例示等)
メニュー 作L
中に入れる具材の工夫、
作り方の工夫や応用。
ひじきの炒め煮をご飯に混ぜ、ひじきご
飯にするなどの応用。
栄養のパランスを考えてメニュー を作る。
包Tを使つ
て切る
包Tの持ち方切り方、
(児童によりかなり差がある。
家庭で経験の多い児童と、少ないと思わ
れる児童の差かもしれない。)
野菜の皮を包Tでむく。
大きさを揃えて切る。
ごぼうのささがきやみじん切り。
りんごの皮むき。
火加減 コンロの着火 火の日節
味付け 調味料を入れるタ
イミング.
崚量^餞の日薔^
段取り、
見通し、
後片付け
段取り(例えは、野菜をゆでた時のザルギ
ボールなどの準備)。
見通しを持つた食材の撮い(例えば、順
番に■壺十べ■馨菫葬湿ぜで1 ま´う)^
詰める お弁当は色取りよくきれιЧこ、詰める。 は間なくしつかり詰める。
調理
卵腱  (調査校はお弁当づくりの授業で
卵競きを実施した成果と考えられる)
おにぎり:丸、三角、俵型などの握り
な、中に具材を入れものりを巻く、ふりかを
かける。など (お弁当作りの実習の成果)
食材の量とバランスのとれた『水の量」「お
鍋の大きさ」の選択。
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7つの調査を行い、各調査の結果より、表 5‐2に小学6年生の調理技術の実態をまとめた。調査
の回数を記載しているのは、下記の調査番号を示している。
表5-2      児童の調理技術の実態
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1回日調査 :
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3回目調査 :
4回目調査 :
5回目調査 :
6回目調査 :
7回目調査 :
従来版「はじめようおべんとうづくり」の使用状況と評価
小学6年生の調理技術の実態調査
小学6年生家庭科授業および議理実習の参与観察
サンプルテキストを使つたモニター調査
サンプルテキスト2を使つたモニター調査
サンプルテキスト2を使つた授業実践
家庭科教論への調査 (指導のポイント)
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第6章 結論および食育副読本 「メニュー作 り編」活用法
1.結論
家庭科授業の参与観察において、バランスのとれたメニューが決められないという児童の現状から、
メニュー作りが簡単にできるルールを作つたこと、カラー写真にしたこと、児童の調理技術の現状に即
したコツやフォローのためのポイントの表示をしたことにより、多くの児童がメニュー作りはできてい
た。
その理由はサンプルテキストを使つたモニター児童の調査、サンプルテキストを使つた授業実践でのお
弁当づくりの機会があつた。それぞれのお弁当づくりにおいて、
①メニューは決めやすかつたと約70～80%の前後の評価を得られた。
②モニター児童が作つたお弁当は、主食・主菜・副菜2種類以上揃つていたのは78%と、バランスの
とれたお弁当を作つていた。
③お弁当作りに取り組んだ児童、生徒の感想から、「おいしく作れた」「また、作りたい」など意欲、関
心が高くなつていた。
等があげられる。
しかし、「メニューづくり編」で不十分な点も見いだされた。それは、切り方、火加減であるが、切り方
については「従来版」にイラストで掲載してあるので、従来版を併用することで補えると判断した。ま
た、火加減などはできるだけ、ポイントマークに記載して、補えると考える。
今後は、児童の調理技術で、できていないこと、難しいこと等をテキストのポイントのところを補強
することで、より使いやすい「はじめようおべんとうづくり (メニュー作り編)」 を完成させる予定であ
る。そして、このテキストがもつと多くの児童に使つてもらえるように、関係機関に働きかけていきた
い。
メニュー作りのルールを決め、写真を取り入れた「メニュー作り編」では、従来版ではできない児童が
多かったメニュー作りが容易になった。
しかし、参与観察等から、火加減や適切な切り方が困難な児童が多く見受けられた。このような児童の
実態をまとめ、別に作成した「1人でできる」ための活用法に記載して、指導にあたる教員や保護者に注
意喚起を促した。
活用法は以下のとおりである。
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2.「はじめようおべん とう作 り (メニュー作 り編)」 の活用法
家庭科・食育担当の先生ヘ
豊中市教育委員会では、「はじめようおべんとうづくり」の冊子を毎年配布しています。しかし、「は
じめようおべんとうづくり」が発行され29年経過し、この冊子が児童、生徒にとつて使いやすい内容
となっているのかを検証したところ、この冊子だけではメニューを決められない児童・生徒が多いこと
がわかりました。お弁当のメニュー作りがしやすいように作成したのが、食育副読本「はじめようおベ
んとうづくり (メニュー作り編)」 です。この冊子のねらいと活用の仕方を以下にまとめました。授業で
使用していただくときの参考にしていただければと思います。
1)メニュー作りでの使い方
① メニュー作りのルールをまず、主食を決めよう。次に主菜を決めよう。その次に扇1菜2品を決めよ
う。と提案してあります。このルールに沿つてメニューを決めるためのメニューシー ト3頁、ワークシ
ー トが5頁に綴じこんであります。
② 料理を選びやすいように出来上がりのカラー写真を見ながら、メニューを決めることができるよう
になっています。
2)調理実習での使い方
① 児童の調理技術の実態を踏まえ、まちがいやすい点、失敗しやすい点をコツやコメントをポイント
として表示しています。
② 切り方については、従来版「はじめようおべんとうづくり」にイラストで掲載していますので、併
せて使つてください。
③ 火加減はできるだけ作り方に表示しましたが、児童にとつては難点の一つです。こまめに、火の調
節の指導をお願いします。
3)家庭科での応用
① 揚げ物は小学校では行わない調理法ですが、揚げ物のメニューはフライパンに油を少し多めに入れ
て、焼く調理方法で代用してください。
② 生の肉、魚は使用しないことになつていますので、肉の場合はハム、ベーコンに変えて使用してく
ださい。魚の場合は缶詰を使うことも可能です。
4)「はじめようおべんとうづくり (メニュー作り編)」 を使つた授業の提案
① 題材は 「お弁当づくりに チャレンジ」
・3ペー ジのメニューシー トを使つて、バランスのとれたお弁当のメニューを決める。(1時間)
05ページのワークシートを使つて、決めたメニューの設計図を描いてみよう。(1時間)
② 調理実習
・メニューを班ごとに決める場合は材料の準備や調理の手順、作り方の数が多く煩雑になりますが、子
どもたちの意欲が実習では発揮され、積極的に活動できることにつながります。また、TlT2の補助があ
ればより調理指導が行き届くと思われます。
・全班とも同じメニューにする場合はこのメニュー作り編を使つて各児童がメニューを決めた中から、
クラス全員が作りたいと思うメニューを多数決で決めることもできます。このメニュー作り編はルール
に沿つてメニューを決めていくと、バランスよく1食分のお弁当が作れるようになつています。
・「メニュー作り編」を使って、夏・冬休みの宿題や課題として取り組むこともできます。その時に使っ
ていただきたい家庭へのお願いと児童用の使い方を提示しました。
児童のみなさんヘ
夏、冬休みに家でお弁当を作る時の使い方
中学校に行くと、学校給食はなくなり、昼食はお弁当を持つて行くことになります。
お弁当は誰が作るのかな。もし、家の人が作れない時、自分で作ることができたら、素晴らしいことで
すね。小学校の5・6年の家庭科で学んだことを活かし、お弁当が作れるようなテキストを作りました。
今までのテキストも参考にしながら、この新しい「メニュー作り編」を使つて、自分でお弁当を作つて
みませんか。一歩大人に近づいたみなさん、まず、夏休み、冬休みにチャレンジしてみてください。
3ペー ジのワークシートを使つて
① 主食を決める。エネルギーになる食品 (黄色)がごはん、パン、めんになります。
② 主菜を決める。体をつくるもとになる食品 (赤色)が主のおかずになります。
③ 副菜を2品決める。体の調子を整える食品 (緑色)が主のおかずになります。
写真を見ながら、メニューを決め、5ペー ジのワークシー トにお弁当の設計図を描いてみましょう。
そして、出来上がったお弁当は写真やイラストをはり付けておくと、記録にもなりますし、次のお弁当
作りの参考になります。
次のポイントに注意しながらお弁当作りを始めましょう。
・調理を始める時は、みじたくを整えてから、きれいに手を洗いましょう。
・油で揚げたりするメニューはお家の人に聞いてから、行いましょう。
・硬いかばちややいも類などを切るときは、お家の人に聞きながら切るようにしましょう。
・味付けは必ず味見をし、味を決めましょう。
・味付けは少し濃いめにします。
・お弁当の色取りは栄養のバランスにつながります。
・汁が出ないようなメニューを決めます。
・料理は冷めてから、すき間なくつめます。
保護者 のみな さまへ
家庭科の授業で学んだ調理技術を活かし、「食の自立」を目標にバランスのとれた一食分の献立を考える
という取り組みを行つています。児童がお弁当のメニュー作りが容易にできるよう、新しいテキスト「は
じめよう おべんとうづくり (メニュー作り編)」 を作りました。
児童がお弁当作りをするにあたり、保護者のみなさまに補つていただきたいことがあります。
メニューを決め、調理し、お弁当箱に詰め、後片付けまで、できるだけ一人でさせていただき、最後ま
でやりきることを見守っていただけたらと思います。ただし、包丁の扱い方、切り方、特に大きさを揃
えて切ることが難しい傾向があります。また、火加減や熱の通り具合など、難しいようです。
このテキストだけでは解りにくいと問いてきたり、また、間違えたり、危ないことをしそうになつたり
した時にはア ドバイスをお願いします。
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約要
食育副読本「はじめようおべんとうづくリメニュー作り編」の作成と評価
一調理技術の現状調査 0考察に基づいて―
1.研究の背景
休日の昼食で主食・主菜・副菜がそろつている小中学生の割合は3割程度と報告されており(香川県 2010)、
食事バランスに問題のある家庭は多い。学校給食はこのような家庭での食事の問題を補う役割も持つが、学
校給食未実施の場合、菓子パン、おにぎり、コンビニ弁当などの昼食になる生徒もおり、食事バランスの維
持が困難となる。保護者だけではなく、児童生徒自身が食事バランスについて理解し、一食分の食事は自ら
が用意できるようになることが必要と考えられる。
豊中市は中学校給食が未実施であり、教育委員会が市立小学校6年生児童に食育副読本「はじめようおベ
んとうづくり」の冊子を配布している。本冊子には、主に基本的な調理法・レシピが記載され、家庭科を中
心とした食育の授業に用いられること、そして、最終的には児童が家庭で自分の弁当をつくる時に活用され
ることを目的として作成された。しかし、この冊子が家庭科等の授業や家庭で活用されているのかは不明で
あり、「バランスのとれた一食分の食事を作る」ために適した内容となつているのかも検証されていない。
2.研究の目的
1.使用状況調査等を踏まえ、児童が一人で食事バランスがとれたお弁当を作ることができる内容をもつた、
食育副読本「はじめよう おべんとうづくり (以下「従来版」と略記)」 改訂版を作成・評価する。評価結
果をもとに更なる改変を試み、同時に「副読本の活用法」をまとめる。
2.改訂版作成の過程で得られた、児童による副読本の評価、家庭科教諭への質問紙調査等を通して、児童
の調理技術の実態を明らかにする。
3.改訂版の作成・評価・改訂のプロセス
①従来版の使用状況等 (教員対象)、 および、小学6年生の調理技術 (児童対象)についての質問紙調査を
実施した。
②従来版を使用した家庭科授業の参与観察の結果(メニューが決められない児童が多く、1番の問題点であ
ることが分かつた。そこで、改訂版としては、メニュー作りを行いやすい「はじめようおべんとうづくリメ
ニュー作り編 (以下「メニュー作り編」とする)」 を作成することとし、はじめにそのサンプルを作成した
(「サンプルテキスト1」「サンプルテキスト2」)。 その上で、2)に示したモニター調査の結果等を取り入
れ完成させ、また、「メニュー作り編」の活用法を別に作成した。
「メニュー作り編」の特徴は次の通りである。a.先ず主食を決め、次に主菜、その次に副菜2種類を決め
るというメニューの決め方のルールを作つた。b.料理の出来上がりが一日でわかるように、料理や材料をカ
ラー写真で掲載した。c。手早く手際よくおいしくできるポイントを記載した。
③児童の実態を把握するために家庭科教論に対して指導のポイント等について質問紙調査を行つた。
④「メニュー作り編」サンプルテキスト102については、児童と保護者対象のモニター調査 (2回)およ
びサンプルテキスト2を使つた授業実践を依頼し、評価・改変のためのデータを収集し、その過程で児童の
実態把握を行つた。
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4.調査の方法と結果
1)事前調査
(1)従来版の使用状況等 (教員対象):豊中市立小学校の家庭科教論・ 6年生担任・栄養教論等を対象にア
ンケー ト調査をした。
(2)小学6年生の調理技術の実態調査 (児童対象):豊中市立小学校4校、6年生 192人に対し、「お弁当づ
くり実習」を終えた平成25年1月～2月に調理技術について調査した。
(3)家庭科授業の参与観察 :豊中市立小4校・神戸市立小学校 1校で、参観および実習補助として授業に参
画し、児童の様子を観察した。
(4)家庭科教論への質問紙調査 :小学校8人中学校6人に調理技術の指導のポイントについて自由記述調査
をした。
(1)の使用状況調査では、「授業で使用」26人、「子ども向けテキス トがあるとよい」33人であつた。ま
た、簡単に作れる内容とし、意欲を高めるイラストや写真の掲載の要望があつた。(2)では、児童の調理技
術の調査では「栄養のバランスを考えて、一食分の献立てができる」と答えた児童は 25%で、卵焼き作る
82%であつた。(3)参与観察ではメニューを考える時、何を、どのように選んで、どのように詰めるのか決め
られないでいる児童が多く見られた。(4)では、家庭科指導のポイントとして包丁の扱い方や切り方 11人、
後片付けはシンクもきれいに7人、事前に作り方の確認6人、泥汚れをしつかり洗う6人、色どりよく5人、
鍋より火が大きくならない4人、の結果を得た。また、失敗しやすい点として火加減に関することが多く記
載されていた。
2)モニター調査と授業実践後の調査
(1)サンプルテキスト1のモニター調査 (小学生6名中学生8名大学院生 1名、計 15名)
(2)サンプルテキス ト2のモニター調査 (小学校6年生31名)
(3)サンプルテキス ト2を使つた授業実践 (小学校6年生2クラス)
(1)では、テキス トはわかりやすいとし、理由としてポイントが書いてある、カラー写真で分りやすい等が
挙げられた。15人中 14人は、主食、主菜、副菜2種類が揃つた弁当を完成させ、全員がうまくできたと回
答した。計量スプーンによる表記、加熱時間の目安、料理の難易度の記載等の要望があつた。(2)では、87%
がメニューはすぐに決まつたと回答し、バランスのとれたお弁当になっているか分析を行つたところ、主食、
主菜、副菜2種類以上揃つている児童は78%で、非常に完成度が高かつた。また、75%が「写真は参考になっ
た」と回答した。(3)の実践後の調査で「お弁当がおいしくできた」とした児童は87%であつた。78%が「火
加減、ゆでる、炒める、煮るもうまくできた」と回答し、「色どりよく隙間なく詰められましたか」に対し
ては75%がうまくできたと答えていた。また、「これからも作りたいと思いますか」に82%が「はい」と答
えた。「中学生になったら、自分でお弁当を作りたい」など感想があつた。
5。 食育副読本メニュー作り編の評価
上記2)のモニター調査の結果から、児童が困難とされたメニュー作りと「バランスの取れたお弁当を作る」
ことができる使いやすい食育副読本を作成することができ、カラー写真やポイントの記載も効果的であつた
といえる。また、授業実践を依頼した家庭科教諭からも写真が分かりやすい、主食、主菜、副菜別に分類さ
れているので、メニューが決めやすいと評価を得た。
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6.児童の調理技術の実態
各調査の結果により、児童の調理技術の実態は表1のように把握することができた。意欲をもてる卵焼きは
指導によりほとんどの児童ができていた反面、火加減等は難しいようであつた。なお、メニュー作りに関し
ては、改訂版の使用でできるようになったと考えている。
表1 児 ] :の日理技術の実態?
‐ てLb6と思われる事柄
いつこ内は注釈・例示簿)
ELいと思われる干鴨
(かつこ内は注釈。例示嗜)
甲:_AIL●― 叫 六 、
作り方 の工夫や応用 。
ひい の炒め量をt‐●に混ぜ、ひじ書ご
Eにするなどの応用^
栄養の′ランスを考えてメニュー ー
包Tを使つ
て切る
包Tの摘も万切り方、
児童によりかなり螢絲 。
家庭で経験の多い児童と、少なしせ思
琉 る霊■の井か
…
い^)
EP暴叫 -1“ く。
大き謝 えて切る。
ごぼうのきさがきやみじん切り。
りんごの皮お妻^
火加減 コンロの着火 火の日飾
味付け 口味料を入れるタイン グ。味見。味の日整。
?
?
?
??? 鷹 駆 り ,ヽえは 、費 来 なPでた 晴 の ア ルやポー ルなどの準備 )。見通 しを持つた食材 の機 い(傷えば、順
薔ir■菫十 べ■郵 菫親 ″
"_き
ら _ヽ
■理
口"=ヽ日=撃
ほおチヨつ りヽの口栞
C昴焼きを実施した咸果と考えられる)
おにぎり:丸、三角、薇型ば の糧妨
中に具材を入れ、のりを春く、ふりかをか
十る_な″
`お
牟当化
"の=薔
の虚■)
食村の量とバランスのとれた「水の量」・お嬌の大きさJの選択.
7.結論と「副読本の活用法」作成
メニュー作りのルールを決め、写真を取り入れた「メニュー作り編」では、従来版ではできない児童が多か
つたメニュー作りが容易になった。
また、改訂版作成の過程で児童の調理技術の実態も明らかにでき、火加減や適切な切り方が困難な児童が多
く見受けられた。難しいと思われる点については、別に作成した「副読本の活用法」に記載して、児童およ
び指導にあたる教員や保護者に注意喚起を促すこととした。
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栄養教諭制度が確立されて9年、平成22年に栄養教諭免許を取得した矢先、定年退職を迎えて
しまいました。これを機に大学院で「食育」について学ぼうと決めてから、大阪青山大学准教授の
山本信子先生から「こんな学びかたもありますよ」と肩を押してくださって、兵庫教育大学 大学
院で学ぶことになりました。
私が現職の時、栄養士、栄養教諭が関わつて作成しまし食副読本「はじめよう おべんとうづく
り」があり、2回の改定を行つたものの、評価を一度もしたことがなく、現在に至つておりました。
昨今、財政難の折、市教育委員会はできるだけ省ける所は省いていきたいという姿勢が見えており
ました。
平成17年「食育基本法」が策定され、食育推進を図る大きな事業となつていると自信をもつて
行政を進めてきました。 しかし、中学校給食 (スクールランチのデリバリー方式)の導入を機会に
この食育副読本の配布をなくしていきたい意向があると聞き及びました。
そこで、私の研究テーマーが決まりました。児童にとつて使いやすいテキス トになつているのだ
ろうか。そのことを基本に、食育副読本 「はじめよう おべんとうづくり」の見直しが始まりまし
た。
栄養士としての職業柄t献立作成、調理は苦なくできるのですが、調査、まとめ、考察となると、
なかなか進みませんでした。今までに経験をしたことがない分野に挑戦することとなり、カメラで
の撮影、編集作業がありました。なんといつても、モニター児童のお弁当作りの調査で保護者や児
童の心温まる感想を読み、励まされてきました。
研究とはいいがたいような食育副読本「はじめよう おべんとうづくり (メニュー作り編)」 の作
成、研究に根気強く、丁寧にご指導を賜りました兵庫教育大学 大学院 教授増澤康男先生、岸田
恵津先生には感謝の気持ちでいつぱいです。心よりお礼を申し上げます。
また、参与観察、調理実習を引き受けてくださいました家庭科教諭の岡田順子先生、田中理絵先
生、栄養教論の富士原洋子先生、河野佐木子先生にはお世話になり感謝の意を申し上げます。そし
て、なにより「お弁当作り」に挑戦してくれた児童 e生徒のみなさん、同じ行動開発系コースの中
川敦裕さん、前田美智子さんご協力ありがとうございました。
この食育副読本がこれからの児童・生徒のみなさんに活用してもらえるよう、諸機関に働きかけ、
食育推進の一助となれば幸いです。
平成26年(2014年)3月   伊藤 佳代子
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資 料
・食育副読本「はじめようおべんとうづくリメニュー作り編」
はじめよう
おべんとうづくり
(メニュー作り編)
一歩大入 |こ近 勁 l″ タ パ
“食べることは生きること"生きてい<ためには、食べ物を食べなければ
なりません。
食べている時はどんな気持ちで食べていますか。おいしいものを食べると
幸せな温かい気持ちになり、満腹感を感じると、心も体も満たされますね。
今までは、お家の人に作つてもらっていた食事や料理ですが、自分の食べ
るものを自分でつくれたら、素晴らしいことですね。その料理が、おいし<
作れた時、うれしいですね。
自分が作つた料理をお家の人が「おいしい !」 と言つて食べて<れたら、
みなさんは、どんな気持ちになると思いますか。きつと、毎日食事を作つて
<れる人に対する感謝の気持ちが、自然と出て<ることでしょう。
みなさんが今までに身につけた調理技術や作つたことのある料理で、お弁
当づ<りに挑戦してみませんか。
この「はじめよう おべんとうづ<り(メニュー編)」は、豊中市で配ら
れている「はじめよう おべんとうづ<り(豊中市教育委員会編)」をもと
に、一人でメニューもつ<れるように、メニューの立て方と出来上がった料
理の写真を加えました。また、一日でわかるように材料の写真やポイント、
コツを加え、一人でお弁当が作れるようにまとめてあります。
作り方でわかりに<い所や切り方
などについては、「はじめよう
おべんとうづ<り(豊中市教育委員
会編)」で確認して、調理を進め
ていって<ださい。
さあ、お弁当作りに取りかかりま
しょう!!
′^^
ゲ4
` |
饉
■ `▲
お弁当を作る順序
はじめにメニューを決めよう
メニューが決まつたら調理をしよう
お弁当箱に詰めよう
メニューシート
作りたいと思う料理を書いてみよう
お弁当箱に詰めた様子を描いてみよう
チェック表
調味料・器具や道具などもチェックしよう
まず、主食を決めよう              …… 7
白いご飯、おにぎり、かや<ごはん、チャー ハン、オムライス、ソー ス焼きそば、サンド
イッチ
次は主菜を決めよう               …… 10
卵焼き、カップ入リハムエッグ、とり肉のから揚げ (あげ)、 とり肉のマ∃ネ ズー焼き、
焼きししゃも、魚(鮭)のムニエル、ツすそぼろ、ち<わのチーズ揚げ (あげ)、 肉(また
はベーコン)の野菜巻き
その次は副菜を決めよう ……  14
大豆とちりめんじゃこの揚げ煮 (あげに)、 きんびらごぼう (れんこん)、 じゃことピー
マンのつ<だに、かばちゃのバター焼き、ほうれん草のソテー、かき揚げ、簡単春巻き、
ミックスベジタブルのいり卵
そ の 次 は も う一 品 副 菜 を決 め よ う         ‥ …  18
にんじんとち<わのあまから煮 (に)、 さといもみそ田楽、ウィンナーポテト、さつまい
ものあまから煮 (に)、 ひじきの炒め (いため)煮(に)、 金時豆ケチャップ炒め (いた
め)、 ゆでブロッコリー0アスパラ、煮浸し (にびたし)、
家にある材料から主菜を考えてみよう 22
冷蔵庫にある材料から副菜を考えてみよう     ……
調理をしよう                 …・
24
3
6
できあがったらお弁当箱につめよう
ぼくが上手くできるポイントを教えるよ !
26
お弁当なつくる順序
冒。はじめに メニューを決めよう
お弁当は家で作つてすぐに食べる料理とは違い、作つて何時間も経ってから食
べるものです。時間が経つてもおいしく、安全に食べられるものを考えましょう。
ls″◆ ごはん、肉、魚、野菜はバiランスよ<入れよう。
?
?
主食を決めよう  主菜を決めよう
ごはん、バン、めん類   魚、肉、豆製品
炭水化物を多<含む    たんば<質が中心
エネルギーになるもの。  体をつ<ります。
お弁当の1/2をつめま   1、2品選びましょ
しよう。          う。
副 菜 を 決 め よ う
野菜、海革、きのこ、
いも、ビタミン、無機
質、食物センイが取れ、
体の調子を整えます。
2～3品選びましょう。
7～25ページのメニュー (写真・イラスト)をのせています。
この中から選んで、3ペー ジのメニューシートに、順番に書きこんでいきましょう。
Eコすごくかんたん EコEヨ かんたん _●_4_少しむずかしい
5ベー ジにはお弁当箱の絵があります。書きこんでもいいですよ。
できた上がったお弁当の写真を張り付けるのもいいですね。
Z。 メニュー が決きつたら、調理をしよう
つ<りたい料理が決まったら調理を始めましょう !!
・まずは手を洗いましょう。
口初めて作る料理のときは家の人に聞きながら行いましょう。
・包丁を使う時は包丁をしつかりと持つて、材料は「猫の手」で押
さえましょう。
口やけどにも十分注意しましょう。
鰤ず火を通そう。
いろいろな味付けにしてみよう。
おなべ0ガスコンロや (電磁調理器)以外に、いろいろな調理器具を使つて手早<つ<ろう !
●オ プーント=ヌタ ・ーξデレンジ′ガスコンロを使いながら、オープントー スターで魚を
焼いたり、ウインす―を焼いたりできるので、時間
が短縮できます。
●フライノrン′いろいろな料理に使え
◆お弁当は朝の短い時間で手際よ<作
らないと、学校に間に合わな<なつ
てしまうよ。できるものは、前の晩
に準備しておこうね。
3・お弁当箱につめよう
できた料理は必ず冷ましてからつめよう。
汁気は十分切ろう。
果物や生野菜は洗つて、水気を切ろう。
色どりがよ<作ると栄養のバランスもよ<なるよ。
すき間な<、 きつちりとつめよう。
おいしそうに見える向きがあるので、向きを考えよ
う。
?
?
?
?
?
?
主 食 3:主菜 1:口基 2の割 合 で つ め よ
(お弁当箱の大きさは750～9 0 0ml<らいが適量)
10主食なつめよう
お弁当箱の半分は主食なつめよう
20主菜なつめよう
1/6を主菜なつめよう
3・副菜なつめよう
残りのスペースに副菜なつめよう
色どりよく、す0間なく!!
2-
?
?
メニ2-ンール
タクオι・ご″ウ轟層を■ι・τみよう
、  家に材料がない時はどうしたらいいかな?
:ギ▲ 霜晶RC全魔選霞tFttF要な材料は、購入してもらうよう
■ -3-
料 理 材料 量 メモ
主食
主菜
副菜1
副菜2
果物・野
菜
″ ″
メニューシール
作クオι・ご″う料理を書ιOてみよう
F」
 ゝ電5笞樹ズ段｀壽暑ξ暑舷璽思霧慰懲F墨入してもらうよう
■ お願いしておきましょう。-4-
料 理 材料 量 メモ
主食
白いごはん
梅干
米 100g
梅干し 1個
主菜 とり肉のマヨネーズ焼き
とり肉 50g
マヨネーズ 12g
塩 0。6g
こしょう すこし
油 2g
副菜1 かばちゃの′｀ター焼き
かばちゃ 20g
′ヽター 4g
塩 0.6g
こしょう すこし
副菜2 ゆでプロッコリー
プロッコリー 25g
塩 すこし
果物・野
菜 ミニトマト ミニトマト 2個
ヽ
お幕出績館曽めな機手な錯いて|みよう
お弁当箱の中に料理の絵か文字を書きいれましょう。
二段式の弁当箱
一段の弁当箱
主菜
主食 1副菜1
副菜Z
出来上力tったおベ
んとうを写真にとつ
てはつてみよう
?
?
手ェツタ義
‖味料・彗異や道具なども 手エツタしよう
調味料など  t駆け夕
塩
砂糖
しょうゆ
みそ
油
ごま油
こしょっ
トマトケチャップ
マヨネーズ
酒
酢
かたくり粉
小麦粉
バン粉
ウスター ソー ス
器具・道具  t=け夕
包丁
まな板
皮むき器(ピー ラー )
菜ばし
ボール
ざる
鍋
フライパン
卵焼き器
すい飯器
お弁当箱
アルミカップ
キッチンバサミ
計量カップロスプーン
できた料理を入れておく器
-6
?
? まずは主食を決めよう
主食は、歳水化柏を多く含む、ご飯、
一番おなかのふくれるものですね。
バン、めん類などです。
iv
お米はザルに入れて洗
うと、お米が流れな<
て洗いやすいよ。手早
<洗うのがコツ !
洗つてすぐにスイッチ
を入れないで、30分
水につけてからた<と、
おいしいご飯がたける
よ。
作ιl有:
おにぎりの具 :
塩さけ、焼たらこ、
梅干し,塩こんぶ、
つくだに、
かつおのしょうゆまぶし
材料 :4人分
米3カップ
ツナオイルづけ (かんづめ)1かん
ごぼう70g(約1/3本)
こんにゃ<70g(1/3枚)
水675g(3と1/3カップ)
酒15g(大さじ1)
作
`l有
:①にんじん、うすあげ、
うヽど〒石豚準歴欠月2璽理露≦ι宅思23Yなど、
茶わんにラップを広げ、梅干しなどを置いて
ご飯をのせ、塩をS、リラップで包んで、丸、三
角ににぎり、□をねじる。
田
にんじん70g(中2/3本)
じめじ50g(1/2株)
うすあげ20g(1枚)
しょうゆ18g(大さじ1)
塩6g(小さじ1)
こんにゃ<は小さ<せん切
にし、ごぼうは、ささがき
にして酢水につけてお<。
しめじは、石付はとり、ほ
ぐしてお<。 ツすはそのま
ま汁ごと使う。
②洗つたお米に水、調味料、
具の材料を入れ、すい飯器
のスイッチを入れた<。
F材料や調味料をすべて一緒に入れて、すい飯器
でたこう。白いご飯をた<時より、早めに準備を
始めて材料をそろえよう。早<できれば、冷めて
からお弁当につめることができるよ。
材料がそろつたら、後はとても簡単 !
白いごはん
おにぎり
かやくごはん
材料 :2人分
ちりめんじゃこ5gまたは ウインナーソーセージ・1本で ― チャーハン 卵1個 にんじん30g(約1/3本)
ピーマン30g(1イ固)  玉ねぎ100g(約1/2個)
ごはん300g(茶わん約2はい)油12g(大さじ1)
塩3g(小さじ1/2はい) こしょう 少し
しょうゆ18g(大さじ1)  ごま油12g(大さじ1)
轟 ▲
中に入れる具材をみじん切
にして、そろえておこう。
冷やごはんを使う時は、電
子レンジで温めておこう。
早く火が通り、時FB5が短縮
できるよ。
作ιl方
①卵はボールに割りほぐして、塩を入れてよく混ぜ、いり卵にする。
②しめじは石付をとり、バラしてお<。 にんじん、ピーマン、玉ねぎはみじん切り
にする。
③フライバンに油を熱し、にんじん、玉ねぎ、ウインナー、ピーマン、ちりめん
じゃこをこげないように、いためる。
④ごはん、いり卵を入れていため、塩、こしょう、しょう油、ごま油で味を付ける。
(ξ苺里ヨ里里]||||||||||ロロロ
ロロロロ
ロ魔 奮 %
□日□
:又
F亘蒜差73兎盃箔煙5誓量2
えておこう。
・冷やごはんを使うときは、電子
レンジで温めておこう。
・ケチャップを持つていくときは、
ラップにくるんでボールのように
して持っていき、つまようじでつ
いてトマトケチャップを出すとよ
いよ。
材料 :1人分
ごはん150g(茶わん1ぱい)
ハム30g(2枚)
にんじん10g
グリーンピース3g
玉ねぎ30g
トマトケチャップ15g(大さじ1)
塩lg(小さじ1/5)
こしょう 少し
油6g(大さじ1/2)
ワロ11固
作ιl方
①卵は害」りほぐし、フライバンでうす焼
き卵を作る。
②ハム、玉ねぎ、にんじんはみじん切り
にして、フライパンでいためる。塩、
こしょう、トマトケチャップを加え、
よ<混ぜてから、ご飯を加え、こげ
ないようにいためる。
③うす焼き卵でケチャップライスを包む。
または、ケチャップライスをお弁当
箱につめてから、うす焼き卵をのせ
て、包みこむほうがやりやすい。
・|:  Ч硼理甲レi…
(小さじ1)
オムライス
ロ ソース焼きそば
材料 :1人分
焼きそば用蒸しめん1袋
ぶた肉20g
キャベツ50g(1枚)
にんじん10g
玉ねぎ40g(小1/4個)
ピーマン10g(約1/3個)
ウスターソース18g
(大さじ1)
油6g(大さじ1/2)
塩lg(小さじ1/5)
こしょう少し
材料 :1人分
食バン (サンドイッチ用)4枚
バターまたはマーガリン
15g(大さじ1)
スライスハム2枚
キャベツ50g(約1枚)
マヨネーズ12g(大さじ1)
ツナオイルづけ (かんづめ)
1/2かん
マ∃ネーズ12g(大さじ1)
■■¨口7ワロ1甲 F円雲||口硼ロロ田日|口|||ロ|"甲:
□ロ サンドィッチ |
0具材は、焼きそばめん
に合うせん切りにしよう。
・焼きそばめんは、電子レ
ンジであらかじめ少し温
めておくと、手早<いた
めることができるよ。
・野菜をはさむときは、水分を
ペーパータオルで6、き取つて
から、バンの上にのせよう。
・バンにマーがリンまたはバ
ターをぬるのは、水分でパン
がべとつかないようにするた
めだよ。
・耳のない食パンもあるけど、
耳を付けたままの方が食べご
たえがあるよ。
作ιl方
①ぶた肉は2cm<らいに切る。
②キャベツは一□大に切り、にんじん、
玉ねぎ、ピーマンはせん切りにする。
③フライバンに油を入れ、6た肉、を
いため、塩、こしょうをし、にんじ
ん、玉ねぎ、キャベッ、ピーマンを
順にいためる。
④蒸じめんをほぐしながらソースで味
をつける。
?
?
?
?
〓
?
、
作ιl方
①バンは2枚一組にして、バターか
マーガリンをぬる。
②キャベツはせん切りにして、いため
て冷ましておく。
③バンにいためたキャベツをのせ、マ
∃ネーズをぬり、ハムは焼いてから、
のせる。
④ツすは油を切って、マ∃ネーズと混
ぜる。
⑤バンにマ∃ネーズであえたッすをぬ
る。
⑥弁当箱に入りやすい大きさに切る。
卵・肉・魚類など「たんばく質」の多い食品な使つた主にな
材料 :2人分
卵21固   塩〇.8g(小さじ1/8)
こしょう 油4g(小さじ1)
次は 主菜を決めよ
?
?
♯
作ιl有
① 卵を害」りほぐし、塩、こしょうをいれよ<混
ぜる。
② 卵焼き器を熱し、油を入れ、のばす。
③ 卵の1/3の量を流しこんで、中央で焼く。
④ 卵を向こう側によせて、さらにとき卵の
1/3を流し焼<。 これを<りかえす。
印の中に、いういうむ具を入れてみよう  _
・わかめとちりめんじゃこ
0ツすとニラ
・ハムとパセリ
・ミックスベジタブル
:マ
・アルミカップは分厚いものを
選6 かヽ、2枚重ねて使うと焼
きやすいよ。
・ハムをしいて、卵を流しこむ
とやわらかいアルミカップだ
と、卵白が流れでてしまうの
で注意 !フライパンの中で、
アルミカップに卵を流込むと
やりやすいよ。
火力0減を強<するとこげ
るので、あせらず、しっ
かり中央で焼こう。
材料 :1人分
ワロ11固
スライスハム1枚
塩〇.6g(小さじ1/10)
アリレミカップ8号(底5cm)2枚
作ιl方
① ハムに対角線上に4か所、切り目を3cm入
れる。
② フライバンにアルミカップを置き、カップ
にハムを入れる。<ぼんだところに、卵を
害」りいれ、塩、こしょうを応、る。
③ フライバンにカップの底がひたるぐらいの
水をいれ、6、たをして蒸し焼きにする。
④ フライバンの6ヽたをして、約10分弱火で焼
く。
材料 :1人分
とり肉50g
しょうゆ6g(小さじ1)
酒2.5g(小さじ1/2)
かた<り粉9g(大さじ1)
あげ)由 適量
0とり肉は一ロサイズに切つたもの
が使いやすいよ。
・油であげる時は、油をなべに入れ
て、火をつけ、温度を上げてお<
と、段取りよ<調理できるよ。
。しつかり中まで焼こう。
・マ∃ネーズをのせるとこげる
ので、火を小さ<しよう。
停 l方
① とり肉は、一□大に切る。からあげ
用に切つた肉でもよい。
② ビニール袋にとり肉、しょうゆ、酒
を入れ混ぜてお<。
③ そのビニール袋に、かたくり粉を入
れ、とり肉にまぶす。
④ 170℃の油で浮き上がるまで、油
であげる。
材料 :1人分
とり肉50g
塩〇.6g
(小さじ1/10)
こしょう 少し
マヨネーズ12g(大
さじ1)
)由2g
(小さじ1/2)
作ιl宙
① とり肉は、2～3つにうす<切つて、
塩、こしょうをふっておく。
② フライバンに油を入れ、焼き色がつ<
まで中央で中まで、焼く。
③ とり肉の上にマ∃ネーズをのせ、
さらに焼く。
材料 :1人分
ししゃも2尾
油4g(小さじ1)
鮭 (さけ)の他に、鰭 (さわ
ら)や鯵 (あじ)などを使つ
てもおいし<できるよ.
作ιl有
① 魚に塩、こしょうをふる。小麦粉をまざ
して余分な粉は落とす。
② フライバンに油またはバターをいれ、両
面がきつね色になるまで焼<。
小麦粉は一部に固まらないように魚全体にまぶそう。
材料 :2人分
ツすオイルづけ (かんづめ)
小1かん
砂糖9g(大さじ1)
しょうゆ6g(小さじ1)
酒15g(大さじ1)
作ιl方
① ツすはザルにあけ、油をよ<切る。
② ツすをていねいに弱火でいる。
③ 砂糖・しょうゆ。酒を加え、さらにいる。
フライバンでいるとき、5～6本のはしを使うとよ<
ほぐれるよ。こがさないよう弱火でね。
停 賄
①フライバンに油を入れ、弱火で両面こんがり
焼<。 オープントー スターを使う場合は、
)由
をぬつたアルミホイルの上にししゃもを並
べて、6～7分焼<。
②お弁当箱につめる時、頭と尾を切つてお<と
入れやすい。
頭も尾も食べたいという人もいるかな?お弁当箱に入るようなら、切らずに入れよ
う。フライパンで焼<時もアルミホイルに包む時も、油を多めにヨ|<と、<つつか
ないよ。
材料 :1人分
鮭 (さけ)1切れ 50g
塩0.6g(小さじ1/10)
こしょう 少し
小麦粉9g(大さじ1)
油18g(大さじ101/2)
代わりにノヽターでもよい)
(油の
??
?
?
?
材料 :1人分
ち<わ30g(1本)
チーズ10g
小麦粉9g(大さじ1)
卵15g(1/4個)
バン粉5g
(大さじ101/2)
あげ)由 適量
iv
ちくわのあなが小さくて、チーズが
通しにくいときは、ちくわを半分に
切つてから、つめるとやりやすいよ。
あげ)由をなべに入れて、加熱してお
こう。
う｀ヨI三度豆、にんじんをいっしょに
入れると、色がきれいだよ。
・ベーコンで巻<時はつまようじ
で止めよう。
・ベーコンで巻いた時は塩、こ
しょうで味を付けしよう。
停 賄
①チーズをちくわのあなの太さに切り、
ち<わのあなにつめる。
②ちくわに小麦粉をまrs~iし、とき卵、
パン粉をつける。
③180℃<らいの油で、きつね色になる
まであげて、食べやすい大きさに切る。
材料 :1人分
牛肉またはぶた肉
(うすぎり)60g
またはベーコン2枚、
三度豆6本、
ゆでるための塩3g
(小さじ1/2)
しようゆ6g(小さじ1)
みりん12g(小さじ2)
油2g(小さじ1/2)
停 l方
①三度豆は洗つてへたを切り落とし、
なべに湯を沸かし、塩を入れて、
3分ゆでる。
②広げた牛肉またはぶた肉に三度豆を
のせて巻<。
③フライバンに油を入れて熱し、転がし
ながら焼き色がつ<まで焼<。
最後にしょうゆ、みりんで味を付ける。
食べやすい大きさに切る。
一
?
?
?
? その次は
先に大豆を油であげ、全部弓|き
上げてから、ちりめんじゃこを
油であげよう。
なべに調味料を用意してお<こ
とが大切だよ。
停 l方
① 大豆をボウルに入れて、かた<り粉を
まぶし、160℃<らいの油でパラパラ
になるまで、あげる。ちりめんじゃこは
そのまま、あげる。
調味料をなべに入れ、に立て、あげた、
豆とちりめんじゃこをからめる。
?
?
＼
′ '/タ
伊 賄
① ごぼうは洗つて皮をこそいで (包丁の
背などでそぎ落として)、 ささがきま
たはせん切りにする。
② 水に酢を入れあ<ぬきをするためつけ
る。
③ 小なべに油を入れて、ごぼうをいた
める。
④ 水、砂糖、しょうゆ、みりんを入れ、
しるがな<なるまで、弱火でにて
味をからませる。
ご｀ぼうのささがきは、ちょっと
むずかしいけど、チャレンジしてみ
よう。大きさ、厚さをそろえようね。
獅
響
|タ
材料 :2人分
れんこん50g、酢5g(小さじ1)
しょうゆ9g(大さじ1/2)
砂糖5g(大さじ1/2)
みりん9g(大さじ1/2)
油4g(小さじ1)、
水30g(大さじ2)
停 賄
① れんこんは洗つて皮をむき、
2～3mmの厚さのうすい、いちょう切
りにする。
② 水に酢を入れ、あ<ぬきをするのため
つける。
③ 小なべに油を入れて、れんこんをいた
める。
④ 水、砂糖、しょうゆ、みりんを入れ、
味をからませる。
1(騒″ZZFζ写繁雹ZttgぜZ悪舷Σ霊「め
材料 :2人分
ご|まう30g、
酢3g(小さじ1/2)
しょうゆ6g
(小さじ1)
砂糖3g(小さじ1)
みりん3g(小さじ
1)
油4g(小さじ1)
水30g(大さじ2)
副菜を決めよう
■□
材料 :4人分
大豆 (水に、またはかんづ
め)80g
ちりめんじゃこ大12g(大さ
じ2)
かたくり粉18g(大さじ2)
あげ油 適量
砂糖9g(大さじ1)
しょうゆ12g(大さじ1)
白いりごま6g(小さじ2)
水15g(大さじ1)
1=1
材料 :2人分
ピーマン35g(1個)
ちりめんじゃこ10g(大
さじ2)
油4g(小さじ1)
砂糖5g(大さじ1/2)
しょうゆ9g(大さじ1/2)
水1(X)g(カップ1/21
藝
らヽどだ面I三屋暦言警易E2易りや
すいよ。
生のかばちゃはかたいので、
うすく切る時は、気をつけて !
うすく切ると、火を通しやすい
よ。
停 賄
① ピーマンは、洗つてへたと種をとり、
せん切りにしてお<。 ちりめんじゃこ
は水でさつと洗つてお<。
② 小なべに油を入れ熱し、ちりめんじゃこ
ピーマンをいためる。
③ 砂糖、しょうゆ、水を入れ、ピーマンが
やわらか<なるまでにる。
材料 :2人分
かばちゃ40g、
パター4g(小さじ1)
塩0.6g(小さじ1/10)
停 隋
①かぼちゃは洗つて種を取り、l cmの
厚さに切る。
②フライパンを熱してバターを並
べて塩をふる。
③ふたをして弱火でこんがり焼く。
?
?
?
?
ほうれん革はゆですぎな
いようにしよう !
ほうれん革の量と、ゆで
るためのお湯の量を考え
て、湯をわかそうね。
材料:2人分
ほうれん革100g
ゆでるための塩2g
(小さじ1/2)
バター4g(小さじ1)
しょうゆ2g
(小さじ1/3)
停 l宙
① ふつとうした湯に塩を入れ、洗つ
たほうれん革を根のほうから入れ、
ゆでる。
② 水をかけてさます。
③ 軽<しぼり、3～4cmの長さに切
る。
④ フライバンを火にかけて、バター
をとかしほうれん革をほぐしなが
ら1～2分いためる。
⑤ 火を止めて、しょうゆを入れて味
をつける。
ま,轟._.7_kt漁為」□□ 材料:2人分
ハム1枚
にんじん10g
玉ねぎ20g
ごぼう10g
しょうゆ3g(小さじ1/3)
小麦粉18g(大さじ2)
水15g(大さじ1)
あげ油 適量
酢3g(小さじ1/2)
轟メ
ー            ン
ハムの代わりに、桜えび、ちりめん
じゃこをいれてもおいしいよ。
青のり粉、ごま、ひじき、も加えて
みよう。
材料のきり方をそろえると
あげやすいよ。油で揚げられ
ない時は、フライバンに油を
少し多めに入れて、焼<といい
てすよ。
fT11方
① ハムは短冊切り、にんじんはせん切り
玉ねぎは縦にうす切りにるす。ごぼう
はささがき、または、せん切りにして
酢水につける。
② ボウルに切つた材料と小麦粉を入れて、
さつと混ぜ、しょうゆ、水をいれ混ぜ
る。
③ なべにたっぶりの油を入れて熱し、
160～170℃の温度で、食べやすい
大きさにまとめ、油の中に落とし入れ、
あげる。
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せん切りするピーマンと
にんじんの長さをそろえ
よう。
春巻きの皮に包む時は、
水で溶いた小麦粉をのり
のように塗ってはしっこ
を<っつけよう。しっか
り<つつけると、あげや
すいよ。
材料:2人分
ウインす―ソーセーシ゛30g(2本)
にんじん10g
ピーマン10g(1/4)個
春巻きの皮1枚、
小麦粉3g(小さじ1)
水5g(小さじ1)
あげ油 適量
チーズを入れてもおいしいよ。
作ιl方
① ピーマン、にんじんはせん切りにす
る。
② 春巻きの皮にウインナーソーセージ、
ピーマン、にんじんをのせて包み、
小麦粉を水で溶いといたもので、
はしを<っつける。
③ 油を180℃位に熱し、きつね色に
あげる。
材料 :2人分
ミックスベジタブル
冷凍20g
(にんじん、とうもろ
こし、グリーンピース、
玉ねぎなど)
卵50g(1個)
油2g(小さじ1/2)
塩lg(小さじ1/6)
こしょう 少し
拳 `
: 冷とうミックスベジタプ
ルは解とうしてから使う
と、いり卵をするとき手
早くできるよ。こがさな
いように手早く混ぜよう
ね。
停 賄
① ミックスベジタブルはさっとお湯を
かけ、解とうする。
② 卵は害」りほぐしてお<。
③ フライバンに油を入れ、ミックス
ベジタブルをいため、塩、こしょ
うをふる。
④ 卵を流し入れ、いり卵にする。
その次は もう一品副菜を決めよう
にんじんは厚さをそろ
えて切ろう。
こんにゃ<、 にんじん
は味を含ませるために
一番先にによう。ち<
わはすぐにえるので最
後に入れよう。
「
F隣
解 蹴 1・′
罐″
け,?
材料 :2人分
にんじん30g、
こんにゃ<30g
ち<わ25g
油2g(小さじ1/2)
砂糖5g(大さじ1/2)
みりん6g(小さじ1)
しょうゆ12g(小さじ2)
水45g(大さじ3)
作ιl方
① にんじんは縦1/4に切り、いちょう切り
にする。
② こんにゃくは長方形に切り、下ゆでする。
③ ちくわは輪切りにする。
④ なべに油を入れ、にんじん、こんにゃ<
をいためる。
⑤ 水と砂糖、みりんを入れ、ふたをして弱
火でにる。
⑥ 最後にち<わを入れ、しょうゆを入れて
仕上げる。
|さといものみそ田楽|□
さといもは電子レンジで
加熱すると手がかゆ<な
らずに皮が‖ιりとむける
よ。
材料 :2人分
さといも4個
く田楽みそ〉
みそ20g(大さじ1)
砂糖9g(大さじ1)
酒10g(小さじ2)
みりん9g(大さじ1/2)
停 :宙
① さといもは皮ごと洗つて、ラップに包み、
電子レンジで2～3分加熱する。手で持て
るくらいに冷めたら、皮をむく。
② 田楽みその材料をよ<混ぜ、電子レンジ
で1～2分加熱する。
③ 皮をむいたさといもの上に、田楽みそを
かける。
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_22上J虹J□材料 :4人分ウインす―ソーセーシ゛30g(2本)
にんじん20g
玉ねぎ40g
じゃがいも150g(1個)
油4g(小さじ1)
塩0.6g(小さじ1/101
こしょう 少し
マ∃ネーズ24g(大さじ2)
ゆでるための塩3g
(小さじ1/2)
ま｀ず最初に、じゃがいも
を塩ゆでしよう。ゆでて
いる間に、にんじん、玉
ねぎの皮をむき、洗つて
切つておこう。段取りよ
<下ごしらえしよう。
作ιl育
① ウインす―ソーセーシ゛は5mmの輪切りにする。
にんじんはせん切りにし、玉ねぎはう
す切りにする。
② じゃがいもは1.5cmの角切りにし、水
にさらす。
塩ゆでして、ざるにあげてお<。
③ フライパンに油を入れ、ウインす―ソーセージ、
にんじん、玉ねぎの順に入れ、塩、こ
しょうをふり、野菜がしんなりするま
でいためる。
④ ゆでたじゃがいもを、③のフライバン
に入れ、全体を混ぜながら十分加熱す
る。
⑤ 冷まして、マ∃ネーズであえる。
さつまいものあまからに|□
材料 :4人分
さつまいも60g
(小1/2本)
砂糖5g(大さじ1/2)
しょうゆ9g(大さじ/2)
水50g(カップ1/4)
作
`l宙
さつまいもは固いので、
切るときに注意してね !
皮の赤むらさき色は、お
弁当に入れるとアクセン
トになるよ。
,′
① さつまいもは、よ<洗つ
てl cmの輪切りか半月切
りにして、水につけ、あ
<をぬ<。
② なべにさつまいもを入
れ、水と砂糖、しょうゆ
を入れ、やわらかくにる。
材料 :2人分
かんそうひじき4g(大さじ
2)
うすあげ5g(1/4枚)
にんじん10g
油2g(小さじ1/2)
だし汁または水100g
(カップ1/2)
酒15g(大さじ1)
砂糖5g(大さじ1/2)
しょうゆ9g(大さじ1/2)
r」
かんそうひじきを使う時
は、前の晩からひじきを
もどしておくと時間短縮
になるよ。
作ιl方
① ひじきは洗つて、たつぶりのぬるま湯に
20分つけてもどす。水を2、 3回変え、
ざるにあげる。
② うすあげは熱湯をかけ油ぬきし、短冊切
りにする。にんじんはせん切りにする。
③ なべに油を入れて熱し、ひじき、にんじ
ん、うすあげをいれていため、酒、だし汁
を入れてにる。
④ 砂糖、しょうゆを入れ、汁がなくなるま
でにる。
材料 :2人分
合いびき肉30g
玉ねぎ20g
金時豆30g
(冷とうまたは水に)
トマトケチヤッフ゜20g
(大さじ1)
塩0.6g(小さじ1/10)
こしょう 少し
作‖方
① 玉ねぎはみじん切りにする。
② なべを熱して、合いびき肉をいため、
塩、こしょうをふる。
③ 玉ねぎをいため、金時豆とトマトケチャップ
をれて、よ<いためる。
0、
金時豆の代わりに大豆を
使つてもおいしいよ。
‐最近、豆類を食べる機会が
減つているんだ。
ゆでた大豆や金時豆を使え
ば、簡単に料理に使えるよ。
合いびき肉と一緒に食べる
ととてもおいしいよ。
壼高 燿    □
:?ゆですぎないよう、注意しよう !
ブロッコリーは太いしんの部分も
栄養満点 !分厚<皮をむき、スラ
イスして、ゆでて食べられるよ。
むだな<食べようね。
材料 :2人分
ブロッコリー50g
または
アスパラガス2本
ゆでるための塩
6g(小さじ1)
作ιl有
① ブロッコリーは洗つて食べやすい
大きさに切り分ける。
アスパラガスは根元のはかまを
とつて2～3cmに切る。
② なべに湯を沸かし、塩を入れ中央
で2、 3分ゆでる。
③ ざるにあげ、水で冷やした後、水
気をきつてお<。
i___1日
?
?
?
???
材料 :2人分
は<さい80g(小1枚)
うすあげ10g(1/2枚)
かつお節3g(小さじ1)
ゆでるための塩3g
(小さじ1/2)
しょうゆ6g(小さじ1)
みりん6g(小さじ1)
水15g(大さじ1)
はくさいの下ゆでと、うすあげ
の油ぬきを先にして、段取りよ
<、 調理しよう。
水気があるので、弁当につめる
8寺はラップで包もう。
作ιl方
① はくさいは洗つて短冊切りにし、
S、つとうした湯に塩を入れ、ゆでて、
水気を切る。
うすあげは熱湯をかけて油ぬきした
後、短冊切にする。
なべに水としょうゆ、みりんを入れ
て火にかけS、っとうしたら、ゆでた
はくさい、うすあげを入れ2～3分
にる。最後にかつお節を加え、水分
がなくなるまでにる。
?
?
?
亀
げ
´
?
? 家にある材料から主菜な
考えてみよう
?
?
材料 :ぶた肉5ミリぐらいの厚さ1枚(100gぐらい)
またはとり肉もも100g
擁n舎当
あいびき肉
作ιl宙:ぶた肉に塩・ こしょうをしてフライパンで
焼く。人が通つたら、みりん、砂糖、しょう油で味
を付ける。
材料 :牛肉100g     塩 少し
こしょう 少し      小麦粉(大さじ1/2)
玉ねぎ1/4個        ピーマン1個
焼肉のたれ (大さじ101/2)
作ιl方:先に、フライバンで玉ねぎ、ピーマンを焼き焼
肉のたれをかけてお<。 牛肉に塩、こしょうをして、小
麦粉を軽<まぶし、フライバンで焼<。 焼肉のたれで味
を付け、しみこませる。
材料 :あいびき肉100g    卵1/2個
油3g(小さじ1/2)
こしょう少し
しょう油(大さじ1/2)
塩(小さじ1/5)
青ねぎ1本
あげ油 適量
酢(小さじ1)
かたくり粉(小さじ1)
塩〇.6g(1/10)
みりん(小さじ1)
砂糖 (小さじ1/2)
こしょう 少し
バン粉15g(大さじ5)
砂糖(小さじ1)
しょうゆ(小さじ1)
水50g(カップ1/4)
アスパラガス4本
こしょう 少し
″ 牛肉
l11lI:::;}‐ |
ミー トボ Iー“数翻夢げあた
アス獅燃然→鴻毯■
藉進ン
□□
作ι:市:ポリ袋に、あいびき肉、塩、こしょう、みじん切
りにした青ねぎ、パン粉、卵、全部入れポリ袋をもみなが
ら混ぜる。食べやすい大きさに丸め、油であげる。
別のなべに砂糖、酢、しょうゆ、かた<り粉、水を全部
混ぜ、人にかける。とろみがついたら、あまずあんがで
きあがり。油であげたミートボールにあますあんをから
める。
材料 :ベー コン2枚
ゆでるための塩lg(1/6)
つまようじ
作ι:方:アスパラガスは、塩を入れゆでる。ベーコ
ンの幅5cmぐらいに切るアスパラガスをベーコン
で巻き、最後ほどけないように、つまようじで止
める。
2_‐
ウイン十―V―セ ジーのか多 l
切(伸0カニ・うさぎ)
材料 :ウインす―ソーセージ2～3本
油 少し
作ιl有:タコの足にするため、すイフで、
切込みを入れる。焼くと、くるりとそり
返る。
離 の 壇 擁 き 、勝 C・LEコ 材料:鮭切り身1切れ (中塩)焼きのり1/2切れ
作ιl有:鮭をグリルで焼<か、フライ
バンで焼く。骨と、皮を取り、
熱いうちに身をほぐす。ごは
んにのせて、焼きのりもごは
んの上にのせると、鮭弁当に
なる。
ぢく00f―スイン、きゅ,1日
勝たぺんステーキ
スパニッシュオムレツ ロ
材料 :卵21固
こしょう 少し   油 (小さじ1/2)
塩 0.6g(小さじ1/10)
青ねぎ1本 じゃがいも50g
パプリカ赤または黄10g
作ιl方:卵21固は害」りほぐし、塩、こしょうで味
を付けてお<。 じゃがいもはラップに包
み電子レンジでゆでてお<。 みじん切り
にしたパプリカ、さいの目に切つたじゃ
がいも、青ねぎをフライバンでいため、
卵を流し込んで、弱火で、焼<。
フライバンから取り出し、切る。
材料 :ち<わ1本、きゅうり1/4本
棒チーズ1本
作ιl宙:棒状にきゅうりを切る。ち<わのあなに、
板ずりしたきゅうりをつめる。きゅうりを入れに<
ければ、ちくわを半分の長さに切ると、あなにつめ
やすい。
材料 :はんぺん1枚  しょうゆ(小さじ1/2)
)由(小さじ1/2)    バター (小さじ1/2)
作ιl方:はんぺんを斜め4等分 (三角)に
切る。フライパンに油をひき、は
んぺんを焼く。ひつくり返し、も
う片面を焼き、バター、しょうゆ
で味を付ける。
i  ヽ   
‐~~
¨
■ 1  .
リロ
ちくわ
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冷蔵庫にある材料から口菜を考えてみよう
件判方:にんじんは皮をむき器 (ピー ラー)で皮をむ<ように、うす<削る。
きぬさやはせん切りにする。フライバンに油をひいて、にんじんをい
ため、きぬさやをいため、最後に、たらこを入れていためる。
たらこが塩からいので、塩がな<ても十分味が付きます。
Eヨピーマンの子―ス続き 材料 :ピー マン1/2個またはパプリカ赤1/2個
作ιl有:ピー マンは種を取り、5mmの細切にし、アルミカップに2
色のピーマンを入れ、チーズをのせ、オープントー スターで焼く。
材料 :にんじん100g   たらこ20g
きぬさやまたはさやいんげん10g
油 (小さじ1/2)
にんじんのたらこあえ
鷺
油 (小さじ1/2)
こしょう少し
ピザ用チーズ10g
アルミカップ
ロ ツ十こほうれた草のいι14「 材料 :ほうれん革100gツすオイル漬け (かんづめ)小1かん )
卵1個
ゆでるための塩 (小さじ1/2)
作ιl方:ほうれん革はゆでて、3cmぐらいに切る。卵は割りほぐしてお<。
フライバンにツす (かんづめ)を汁ごと入れて、いためる、その中にゆで
たほうれん革を入れ炒め、最後に卵を入れ、塩で味をつけて、いり卵にす
る。
■ アスパうこじめじのご春あえ
f7ゾ
作ιl方:アスパラは2～3cmに切り、
してお<。 なべにアスパラ、しめじ、
砂糖、しょうゆであえる。
材料 :アスパラ2本   じめじ15g
水50g(カップ1/4)
すりごま3g(小さじ1)
しょうゆ(小さじ1/2) 砂糖3g(1/2)
じめじは石づきを切り、ばらばらにほぐ
水を入れていりながらにる。すりごま、
● ⑩ か
「
ちゃの子―ス続き
材料 :かぼちゃ60g 油(小さじ1/2)
ピザ用とろけるチーズ20g
作ιl方:かばちゃは皮を付けたままl clnぐらいの<し形に切る。フライパン
に油を入れ、かぼちゃを焼<。 竹串をさして、通るぐらいになつたら、かぼ
ちゃの上から、ピザ用チーズをのせ、さらに焼<。
7ロッコ:′―のおかかあえ
材料 :ブロッコリー80g
かつお節2g
ゆでるための塩 (小さじ1/2)
しょう油(小さじ1/2)
ゆでたブロッコリーにかつお節、作ιl有:ブロッコリーは塩を入れゆでる。
しょうゆであえる。
ごぼうのコンピー 711ため
材料 :ごぼう40g    コンピーフ (かんづめ)30g
しょう油(小さじ1/2) 砂糖(小さじ1/2)
作ιl有:ごぼうはささがきにする。コンピーフはほぐして、フライパンで
いため、ごぼうも一緒にいためる。砂糖、しょうゆで味を付ける。
じゃがいものゆから1あえ □
材料 :じゃがいも小1個
塩少し
ゆかり少し
件叩宙:じゃがいもは一□大に切り、水からゆでる。
やわらかくなつたら、湯をすて、水分を飛ばし、ゆかりの味を見て、塩を
ふる。
?
?
?，
?
?〕
????
調理をしよう
| つくりたい料理が決まつたら、調味料の
L‐轟 準備をしてから調理を始めましよう!!
一人で作れるようになるのが目的 !できるだけ一人で…
でも、初めての時は、必ず家の人に聞きながら
準備はできたかな
◆材料は? →メニューシートを確認しよう。
◆調味料もあるかな?
器具や道具は? →チェック表を確認しよう。
何からつ<ろうか?どのようにつ<るの?
◆作る順序を決めて、作り方を復習
さあ、下ごしらえからはじめよう。
?
（
?
?
（（??」??
ち
その前に
手は洗つ
たかな?
手を切つ
たり、や
けどをし
ないよう
:
・お弁当は朝の短い時間で手際よく作らないと、学校に持つて行くのに、間に合わなく
なつてしまいます。
・できるものは、前の晩に準備しておきましょう。
ガスコンロを使いながら、オープントー スター
で魚を焼いたり、ウインナーを焼いたりできる
ので、時間が短縮できます。
アスパラガスやじやがいもをラップして電子レ
ンジで加熱すると、ゆでる手間が省けます。
フライ′くンーつて2品
オーブントー スター
できあがつたら
お弁当箱につめよう ジ
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料理をはじめる前に、石けんで
必す手を洗いましょう。内、魚、
口などをさわつた後は、ていね
いに― いましよう。
0まな板、包丁は清潔にしましょう
肉や魚を切つた時は、議 、包丁棚 できれいに洗いましう。
まな板、包丁を洗わすそのま
…
ると、-OHHになるので気をつけましょう。
⑥ l
昴J■ド
乱切り
ジ」
ふ苗衝り 03
1 日・C
|
Iたんざくぜ
1短冊切り 〈
織 r
くし形切り
0手を洗おう
計ロスプーン・カップによる鎌   (g)
食 塩 6 18 卸
砂 糟 3 9 130
しょうゆ 6 18 230
詢 ん 6 18 230
凌 6 18 230
油 4 12 180
酒 5 15 200
釜塩
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